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内容概要

青春期是身体和大脑发育的迅猛时期，是生长发育的关键阶段：体内新陈代谢的加快，使身体对各种
营养物质的需要量也随之增加：饮食营养不仅有助于生长发育，也有助于提高智能。
因此，青少年应格外注意营养物质的吸收。
那么，父母应该怎样以均衡的饮食、正确的营养知识来帮助孩子完成从丑小鸭到天鹅的蜕变呢？
     本书以通俗的语言、新颖的体例、丰富的内容以及科学翔实的资料，分别从青少年必需的营养元素
、合理膳食结构、帅哥美食法则、美少女饮食法则、健脑饮食指南、青春期保健饮食、青春期饮食宜
忌、培养良好的饮食习惯等方面介绍了青春期应如何合理地摄入营养物质。
     这是一本不可不读的青春期指南图书，它不仅适合广大家庭普及健康营养科学知识，也将使青少年
认识自己的情感和身心变化，成为心智健康、快乐上进的阳光少年。
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章节摘录

书摘二、饮食的方法要科学　　人体的63％是由水构成的，另外还有22％的蛋白质、13％的脂肪以及2
％的矿物质和维生素。
身体内的每一个分子都是由摄入的食物和水分构成的。
因此适量的优质食物有助f你保持健康和活力并免受疾病困扰。
　　现今的饮食已经无法保证人体摄入理想数量的营养物质，且无法达到理想的营养均衡。
尽管在人类历史上99％1~时问内没有发生多少整体上的变化，但是在过去数个世纪中，特别是最近
的20年，我们开始摄入过多的饱和脂肪和糖分，而淀粉(合成碳水化合物)和多不饱和脂肪的摄入量则
大大减少。
　　调查不断表明，即使那些深信自己的饮食已达到平衡的人们，也无法实现维生素、矿物质、必需
脂肪和合成碳水化合物的理想摄入量。
在现代社会要做到这一点更不容易，因为食品的牛产与利润的获得是紧紧相连的，精制食物的保质期
要长一些，这样就可以带来更多的利润，但同时所含的必需营养物质也更少。
食品业渐渐地使我们习惯了甜食。
食糖的销量很好，我们摄入的食糖越多，为稍淡的碳水化合物留下的空间越来越少，相反我们越来越
依赖现成的食物，而牛产它们的公司更多关心的是他们自己的利润，而不是我们的健康。
　　进入21世纪，我国人民为了避免走饮食不科学的老路，减少肥胖症、糖尿病、心脏病、高血压和
癌症等“富贵病”，营养学家提出要采用科学的饮食方法。
其要点是：　　(1)营养要平衡：摄取的各种营养素比例要恰当，摄入量与机体需要量保持平衡。
所需热能与热能来源配比半衡，氨基酸平衡，脂肪酸平衡，酸碱平衡，维生素平衡，无机盐(常量冗素
及微量元素)平衡。
　　(2)食深色食品：一般深色、浓色的天然食品，营养价值高，所含维生素、微量元素、无机盐多，
对人体有保健作用。
过多吃淡色天然食品，对人体健康不利，如淡色的蔬菜、糖(精制砂糖)、盐(精制的盐)、精面米等。
　　(3)品种要多样：任何一种天然食物都不可能提供人体所需的全部营养，因此小可偏食。
常规膳食每天须包括谷、薯类、动物性食物、大豆及其制品、蔬菜、水果等。
同一类食物也要经常变换不同的品种，还要与多品种的副食及零食结合混食。
　　(4)勿吃厚味：烧、烤、煎、炸等油腻食物，在人体中难于消化吸收，增加了胃肠的负手日，又破
坏了天然风味。
过咸、过腻的食物是高血压、心血管疾病诱发凶素。
过甜的食品与肥胖症、糖尿病、心血管病有密切关系。
　　(5)食物搭配应科学：主食、副食和零食搭配合理，粗细粮结合。
糖类、脂肪和蛋白质的比例一般为58％、30％、12％，同时应十分重视，对微量元素和膳食纤维的摄
取。
　　(6)天然无害：提倡吃天然食品，食物原料及生产制作食品的辅助材料，包括色素、香料、调味品
及添DHTf~等，均应为天然物质，而不是人工化学合成物。
　　P36-37
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编辑推荐

　　这是一本不可不读的青春期指南图书，它不仅适合广大家庭普及健康营养科学知识，也将使青少
年认识自己的情感和身心变化，成为心智健康、快乐上进的阳光少年。
本书健康成长青春期系列丛书之一，青少年必需营养元素、青少年合理膳食结构、健脑饮食指南、青
春期保健饮食⋯⋯倾听专家及过来人的声音，解开青春期的迷惘、困惑与不安，本书，有了它，你的
青春不再是孤独之旅，让我们为自己的青春做主！
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