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前言

营养是指人体通过向外界摄取各种食物，经消化吸收和新陈代谢，以维持机体生长、发育和各种生理
功能的生物学过程。
而最佳营养学的方法久已有之.许多伟大的预言家都信奉这一点。
在公元390年，希波克拉底（古希腊的名医，被称为“医药之父”）曾说过：“让食物成为你的药物，
而不要让药物成为你的食物。
”在20世纪初，爱迪生曾这样说过：“未来的医生不再给病人药物，而是引导病人关注人类结构、饮
食的保养以及疾病的起因和预防。
”在1960年，这个时代的天才之一、两次诺贝尔奖得主莱纳斯·鲍林创造了“调整分子营养学”一词
。
他认为通过向体内移入正确的（调整）分子，大多数疾病都可以被根除。
他说道：“最佳营养学将成为未来的医学。
”众所周知，“营养是健康之本”，青少年正处在不断的生长发育过程之中，必须不停地消耗热量和
各种营养物质。
可是，在丰富的物质供应和琳琅满目的食物面前。
不少家长由于缺乏营养方面的知识，存在不少误区，容易跟着某些不正确的广告走，虽然付出了很大
的经济代价，却收效甚微，甚至给孩子的健康成长带来了负面影响.如何给孩子补充生长发育所必需的
各种营养素？
为了帮助青少年及其广大家长解除“困扰”，了解和正确掌握有关营养与健康方面的知识。
因此，我们编写了本书，目的在于告诉您如何通过最佳营养学让青少年达到充满活力的健康状态以及
抵抗疾病的能力。
本书以通俗易懂的语言，从五方面阐述了营养饮食的重要性。
第一章，以生动、有趣的故事为主线，简单介绍了蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素、水
、膳食纤维等营养素对人体的重要作用，并为那些不当饮食带来的严重后果敲响警钟。
第二章，为不同年龄段的儿童及青少年制订健康饮食计划，并根据一年四季的不同特点，例举了大量
易于操作的菜谱供读者朋友们参考。
第三章，从不同角度阐述了男孩、女孩在成长中遇到的烦恼以及如何通过正确的饮食来保证发育所需
的各种营养素：对由于营养过剩与缺乏导致的常见发育不良现象进行了重点讲解、并提出解决方案。
第四章，探讨考试期间的饮食营养，详细介绍了一日三餐、夜宵加餐的具体食用方式。
同时，重点剖析了目前市场上的营养补品。
第五章，具体分析了早餐、零食、洋快餐、饮料及其他青少年常见的饮食问题。
在这一章中，你会对日常生活中使人困惑的很多饮食误区有一个全面、清新的了解。
综上所述.这是一本内容翔实、实用性较强的青少年饮食指导书籍。
方便广大家长给孩子营养配餐，便于计算孩子的营养是否充足及评价孩子的生长发育是否达标，及时
调整饮食结构来补充所需营养，达到合理膳食、均衡营养的目的，从而保证孩子健康茁壮成长。
由于本书编者水平有限，缺点、错误在所难免。
请各位读者对发现之处给予及时纠正和谅解，我们将不胜感激！
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内容概要

青少年正处在不断的生长发育过程之中，他们大量地消耗着同时也在大量地补充着各种能量和营养，
以建造自己日趋完善的体格。
为了帮助青少年及广大家长朋友们了解并正确掌握有关营养与健康方面的知识，编者特别委请营养学
界的专业人士编撰了此书。
    本书分别从营养知识初了解、健康饮食计划、成长的烦恼、营养与压力、青少年常见饮食问题五个
方面阐述了营养饮食的重要性，告诉读者如何通过最佳的方式让青少年养成健康的体魄、时刻充满活
力。
为了方便广大家长给孩子营养配餐、便于计算孩子的营养是否充足及评价孩子的生长发育是否达标，
及时调整饮食结构来补充所需营养，达到合理膳食、均衡营养的目的，书中还特别精心配制了多款营
养餐并详细地指示出了各种营养指标，以期给读者提供一次全面、立体的健康营养指导。
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章节摘录
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编辑推荐
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