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前言

一年一度的中考、高考，是青少年人生中的头等重要大事。
为了让自己的人生梦想得以实现，考生们克服严寒和酷暑的煎熬，个个争分夺秒、夜以继日，挑灯苦
学。
此情此景，每一位学生家长更是看在眼里急在心里，恨不能使出三头六臂，为考生分挑重担。
因此，考生的营养更受到了家庭和社会的关注，很多家长惟恐考生营养不够，为其餐餐堆砌肉、鱼、
鸡、鸭，有条件者甚至山珍海味，真是应有尽有。
商家们更是瞅准这一商机，大做补脑、健脑、营养保健品等文章，市面上各式各样的营养品、保健品
也是琳琅满目，令人眼花缭乱。
很多家长更是热忱追捧，买回大量的营养品，管他缺的与不缺的，通通一顿乱补。
然而，很少有人知道，相应的营养品或保健品只对于缺乏这些营养素的人才可以发挥作用，而并不是
人人都适合吃的。
因为，某些营养品或保健品所含营养素仅只有少数几种甚至是单一的。
按照营养学的观点，人体需要几十种营养素，且这几十种不同的营养素必须按照平衡比例供给，才能
更好地发挥每一种营养素的生理功能，哪一种营养素供给过多了，就有可能影响另外一些营养素的吸
收和利用。
因此，营养品也还需要因人施补，即缺什么就补什么，如果不分缺与不缺，盲目进补，则有可能该补
的没有补，而不该补的又补了，这样反会导致缺少的营养素更缺，而不缺的营养素却会因为误补而导
致过剩的情况——即越补营养越不均衡。
考生吃什么好呢？
这个答案其实很容易，就是用中国人的一句老话来回答：药补不如食补。
这是因为，食物中含有人体所需要的所有营养素，在我们吃进各种食物的同时，就能吃进人体所需要
的全部的营养素。
况且，在中医学形成伊始，很多食物早就是其中的具有补益作用的药物，如古今医药文献中记载的有
稻米、鸡蛋、牛奶、大枣、芝麻、山药、龙眼肉、百合、莲子、蜂蜜、畜禽肉和鱼虾类等，而且分别
具有补气养血、滋阴补阳、健脾补肾、养心安神、清热生津等诸多功效。
反过来，目前市售的很多营养品也就是从我们最平常不过的食物中提取出来的，如蛋白质粉、氨基酸
、DHA等，还有一些补品则直接是用多种食物加工而成的。
药物和补品可以长期不吃，但饮食缺一顿都不行。
因此，对于绝大多数考生来说：只要吃得合理，食物其实就是最好的补品。
大自然赐予人类的各种食物，样样都含有营养素，但每一种食物所含营养素都不相同。
正因为这样，五谷杂粮、肉鱼奶蛋、蔬菜水果，样样都要吃，而且吃少了不行，不吃更不行，但用科
学的观点来说，吃多了也不行，吃偏了和吃得不科学还是不行。
有人说，这就奇了怪了，我们世世代代都按老祖宗传下来的吃法吃饭吃菜，吃出来了强大的民族，繁
衍了世世代代中国居民，怎么就连吃饭吃菜都不会吃了呢？
这是因为，时代进步了，人民生活水平提高了，人们吃的观念也发生了很大的变化，即不但要吃饱、
吃好，更重要的是要吃出健康。
这就是新的营养理念：吃饭也要讲究科学！
因为，现在早已不是那种民不聊生、食不果腹的时代了，人民生活物质丰富多彩。
除了传统的有鱼有肉、有鸡有鸭、有饭有蔬有果等传统食物外，还有一些我们的祖祖辈辈从来没有吃
过、也从来没有见过甚至从来没有听说过的“进口”食物，都进入了寻常老百姓的餐桌。
正因为如此，人们对于吃也产生了新的困惑，那就是我们应该吃什么、吃多少、怎样吃，才能将这些
丰裕的食物资源真正造福于人类，避免因“滥吃”而使大自然赐予的美食变成“食害”，也避免新时
代的“病从口入”。
一些经济发达国家居民所共患的营养过剩的疾病，如肥胖、高血压、心血管疾病、糖尿病等，很多即
是由滥用食物资源、食不得法所造成的，而这些疾病也正在成为全球生活条件优裕人群的致命杀手。
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青少年一代正处于长智力、长身体的关键时期，他们吃得科学与否，直接影响到他们目前的智力和体
格的发育，也影响他们一生的体质和健康。
因此，处于青少年时期的考生，应在吃饱和吃得可口的基础上，更要科学合理的营养，让他们拥有比
上代人更聪明的头脑，也拥有比上辈人更强壮的体魄。
其实，考生复习和考试期间，并不在于餐餐大鱼大肉，也不在于堆砌高档；营养品。
除了食物中容易缺乏的某些营养素和某些身体素质比较差的一些考蚓需要在医生或营养专业人员的指
导下供给某些营养素之外，合理的饮食才是他们最好的营养品。
请牢记本书给您的忠告：平衡膳食是考生最科学合理的营养供给途径。
但平衡膳食说起来容易，真要做起来还有很多我们需要了解的知识。
有些人可能做得一手好饭好菜，也能使考生和家人吃得舒服、吃得津津有味，但按照营养学的观点却
可能未必科学、合理。
为了帮助各位家长掌握相关的知识，安排既营养合理又花样丰富、还是考生喜爱的膳食，我们根据平
衡膳食、合理营养的原则，按考生生长发育特点和营养需要特点，设计了考生四季营养食谱。
本书共分四篇。
第一篇营养素篇，介绍了人体所需营养素的种类，并对直接影响青少年生长发育的和容易缺乏的营养
素的生理功能及其来源进行了重点介绍，这些营养素包括三大能量营养素，矿物质中的钙、铁、锌、
碘、硒，维生素类，以及类维生素中的牛磺酸和肉碱等。
第二篇成长篇，介绍了青少年生长发育特点及心理特点，并对其营养需要进行了介绍。
第三篇食物篇。
介绍了谷、豆、畜禽肉、禽蛋、鱼虾贝、奶和奶制品、蔬菜、菌藻、果品等类食物的营养特点，并对
部分食物的营养功效进行了介绍。
第四篇食谱篇，针对四季人体不同生理特点和食物不同性能，对考生不同季节的食谱进行了精心编制
，每季代表性地安排1周食谱，每一天的三餐食物既有定量又不死板，在每天的食谱之后还对主要菜
谱的制作方法和功效特点进行了介绍。
本食谱的特点是，将考生所吃的食物进行了合理搭配和量化，使考生膳食除了主食以外，在1周之内
基本做到食物不同样、品种不重复，不但可以解决考生吃什么、吃多少的问题，也能使考生的食物花
样品种更丰富，营养供给更半衡合理。
我们衷心希望，本书能在一定程度上为家长合理地安排考生膳食提供帮助，更希望每一位考生在合理
营养的支持下，能发挥最佳考试水平，考出理想的成绩，同时拥有健康强壮的体魄。
我们也期待热心的读者对本书提出宝贵的改进建议。
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内容概要

　　本书共分四篇。
第一篇营养素篇，介绍了人体所需营养素的种类，并对直接影响青少年生长发育的和容易缺乏的营养
素的生理功能及其来源进行了重点介绍，这些营养素包括三大能量营养素，矿物质中的钙、铁、锌、
碘、硒，维生素类，以及类维生素中的牛磺酸和肉碱等。
第二篇成长篇，介绍了青少年生长发育特点及心理特点，并对其营养需要进行了介绍。
第三篇食物篇。
介绍了谷、豆、畜禽肉、禽蛋、鱼虾贝、奶和奶制品、蔬菜、菌藻、果品等类食物的营养特点，并对
部分食物的营养功效进行了介绍。
第四篇食谱篇，针对四季人体不同生理特点和食物不同性能，对考生不同季节的食谱进行了精心编制
，每季代表性地安排1周食谱，每一天的三餐食物既有定量又不死板，在每天的食谱之后还对主要菜
谱的制作方法和功效特点进行了介绍。
    本食谱的特点是，将考生所吃的食物进行了合理搭配和量化，使考生膳食除了主食以外，在1周之内
基本做到食物不同样、品种不重复，不但可以解决考生吃什么、吃多少的问题，也能使考生的食物花
样品种更丰富，营养供给更平衡合理。
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书籍目录

营养素篇　一、营养素——人类生存的物质基础  　（一）人体需要哪些营养素  　（二）营养素对人
体有哪些作用　二、能量——生命活动的原动力  　（一）能量有什么作用  　（二）人体所需能量是
怎样计算的  　（三）人体所需能量从哪里来　三、蛋白质——没有蛋白质就没有生命  　（一）蛋白
质是什么东西  　（二）蛋白质有哪些主要生理功能  　（三）必需氨基酸与优质蛋白质  　（四）蛋白
质越多对人体越好吗  　（五）考生每天需要多少蛋白质 　 （六）蛋白质来源于哪些食物　四、脂类
——高能量物质  　（一）脂类是怎样分类的  　（二）脂类有哪些主要生理功能  　（三）DHA为什
么对人体重要  　（四）胆固醇是好脂肪还是坏脂肪 　 （五）“洋快餐”为何多次卷入反式脂肪酸官
司  　（六）何种油脂更有利于人体健康  　（七）考生每天摄入多少脂肪为宜　五、碳水化合物——
不只是提供能量  　（一）我们常吃的碳水化合物有哪些  　（二）碳水化合物有哪些主要生理功能  　
（三）为什么复台糖类供能更优于单糖类  　（四）碳水化合物来源于哪些食物 　 （五）考生每天需
要多少碳水化合物　六、矿物质——量少神通大 　 （一）矿物质概说 　 （二）钙——骨骼和牙齿的
重要组成成分 　（三）铁——构成红细胞的重要原料  　（四）锌——促进生长发育和性成熟的元素  
　（五）碘——通过甲状腺素作用体现功能  　（六）硒——具有强大的抗氧化功能　七、维生素—
—两大家族  　（一）维生素概说  　（二）维生素A——暗视力的捍卫者  　（三）维生素D——调节
钙和磷代谢的物质  　（四）维生素B1——粗粮中含量最丰富  　（五）维生素B2——怕光的营养素 　 
（六）烟酸——抗癞皮病因子 　 （七）叶酸加维生素B12——预防贫血和心血管疾病的发生  　（八）
胆碱——能增强记忆力的营养素  　（九）维生素C——抗坏血病因子　八、类维生素——其功能不可
轻视　  （一）牛磺酸——最先从牛的胆汁中发现 　 （二）肉碱——帮助脂肪燃烧的物质　九、膳食
纤维——“第七营养素”　　（一）膳食纤维具有哪些保健功效  　（二）人体应摄入多少膳食纤维
成长篇　一、青少年生理——生长发育第二高峰　二、考生心理——最容易出现问题　三、考生营养
——最值得关注食物篇　一、食物——包含所有营养素　二、谷类——碳水化合物的主要来源　三、
豆类——蛋白食物　四、畜禽肉——“血肉有情之品”　五、禽蛋——氮基酸模式最合理　六、鱼虾
贝类——富含DHA和牛磺酸　七、牛奶——“强壮民族”的食物　八、蔬菜——根据颜色辨营养　九
、菌藻类——美味的保健食物　十、果品——水果和坚果营养有异食谱篇　一、食谱原则　二、春季
食谱　三、夏季食谱　四、秋季食谱　五、冬季食谱　六、考试期间食谱参考文献
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章节摘录

随着身体发育的猛增，青少年时期身体的各个器官结构和功能也逐渐地完善与成熟。
神经系统（1）神经系统的发育：青少年时期，脑细胞的数量和体积都已相当于成人的大脑，脑的形
态发育也基本完成，脑的重量也接近于成人。
脑细胞的功能与活动已比较成熟，其兴奋和抑制过程基本达到平衡，智力发展处于黄金时期，对外界
事物的接受能力和理解、记忆力均明显增强。
但考试期间因学习的负担重、压力大，容易造成脑力疲劳，故大脑对各种营养素的需要量增加。
（2）促进神经功能需要哪些营养素：碳水化合物是神经细胞活动的主要能量来源，淀粉等多糖类在
体内分解成为葡萄糖后，即成为脑细胞活动的重要能源。
因此，每天应供给考生足够的谷类和薯类食物，以保证碳水化合物的需要，并同时补充足够的维生
素B，和维生素B。
等，以促进碳水化合物的代谢。
蛋白质是构成细胞、组织和器官的主要材料，同样也是维持神经细胞功能的重要物质。
脂类也是神经系统不可缺少的营养素，在脑细胞中，磷脂含量为17％-20％，磷脂可促进脑细胞活力。
DHA也是人脑细胞的主要组成成分，其对脑细胞的分裂增殖、神经传导功能都起着极为重要的作用。
牛磺酸和胆碱、钙、镁、碘、铁、锌、铜、维生素B1、维生素B6、维生素B12维生素C、叶酸等也是神
经细胞的重要营养物质，对于维护神经系统正常功能都有重要作用。
上述物质如果摄入不足，将会导致脑细胞功能障碍，神经细胞轴突的传递速度减慢，神经网络的维持
也受到影响，结果就会导致脑功能障碍，思维和记忆能力降低，且容易造成脑力疲劳，从而影响学习
效率。
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编辑推荐

《考生营养与健康》由湖南科学技术出版社出版。
您想了解孩子复习考试期间怎样吃才更合理吗？
您想让您的孩子拥有健康强壮的体魄、更聪明的头脑吗？
您希望您的孩子发挥更好的考试水平、考出更理想的成绩吗？
1.食物多样，谷类为主，粗细搭配2.多吃蔬菜、水果和薯类3.每天吃奶类、大豆或其制品4.经常吃适量
的鱼、禽、蛋和瘦肉5.减少烹调油用量，吃清淡少盐膳食6.食不过量，天天运动，保持健康体重7.三餐
分配要合理，零食要适当8.每天足量饮水，合理选择饮料9.如饮酒应限量10.吃新鲜卫生的食物

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<考生营养与健康>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


