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内容概要

中小学生时期是人生十分重要的阶段，既是身体生长发育的高峰时期，又是接受科学文化知识，形成
思想和性格的一个重要时期。
所以，中小学生的饮食和营养状况应予特别关注。
父母要为孩子提供充足的营养和均衡的膳食，才能保证中小学生身体正常发育，为孩子的健康体魄奠
定基础。
本书结合中小学生的生理特点，详细描述了中小学生饮食宜忌、生长发育与饮食调养、常见疾病与饮
食防治方法等内容，是父母不可或缺的一本营养保健指导读物。
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作者简介

席平，国内知名的健康专家、营养顾问。
曾长期致力于中小学生健康知识的普及和推广。
出版专著5部，发表科普文章百余篇。
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章节摘录

“好家长”饮食话题一 中小学生饮食宜忌饮食习惯宜忌许多人在日常饮食方面长期存在着某些偏见和
误区，更有一些人，由于单纯从个人的口味和爱好出发，缺少必要的指导，养成了很多不良的饮食习
惯，从而在不知不觉中损害着自身的健康。
中小学生正是学习的时候，如果这一时期能够养成良好的饮食习惯，他们将受益一生。
宜心情舒畅吃饭时情绪好，食欲增强，血液循环良好，胃肠的消化功能强，免疫力增强；如在吃饭时
情绪压抑和郁闷，在生气、紧张、哀伤、忧虑中进食，大脑皮质使消化腺体的正常分泌受到抑制，则
会影响食欲，影响血液的正常循环，降低整个消化系统的功能，降低人的免疫力。
宜讲究卫生俗话说：“病从口入”，不少疾病是由于我们不注意饮食卫生，食入了病菌或寄生虫而引
起的。
例如，如果吃了苍蝇叮过带有虫卵的食物，就会把蛔虫的虫卵吃进去，从而得蛔虫病。
还有其他人体寄生虫，如蛲虫、肝吸虫、姜片虫等，也可随食物进入人体而致病。
所以，饭前应洗手；食物应清洗；吃水果最好去皮，不去皮的话，一定要洗干净。
宜晨起喝水早晨起床后喝一杯凉开水，被人们称之为“复活水”。
因为人经过几个小时睡眠后，消化道已排空，晨起饮一杯凉开水，能很快被吸收进入血液循环，稀释
血液，等于对体内各器官进行了一次清洗，有利于肝、肾代谢和降低血压，防止心肌梗死。
三餐宜有别早吃好，午吃饱，晚餐适量。
草率的早中餐、丰盛的晚餐，会使人患肥胖症的危险大大增加。
早餐和午餐以低糖低脂肪高蛋白为佳。
午餐食用鸡或鱼等高蛋白食物可使血液中充满氨基酸（包括酪氨酸），酪氨酸可通过血脑屏障，在大
脑中转化为使头脑清醒的化学物质。
另一个能通过血脑屏障的关键营养物质是胆碱，它存在于鱼、肉、蛋黄、大豆制品、燕麦片、米、花
生和山核桃中。
胆碱是脑神经递质乙酰胆碱的化学前体，在记忆中起主要作用。
晚餐以高碳水化合物（糖类）为佳。
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编辑推荐

《给孩子的健康吃法(中小学生版)》由化学工业出版社出版。
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