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前言

人们常用“民以食为天”这句名言来形容饮食的重要性，也就是说，人生最重要的事就是通过摄取饮
食来维持生命。
饮食是一把双刃剑，在日常生活中科学合理的饮食会让人吃出健康，吃出好心情；而饮食不科学不合
理，也会吃出疾病影响健康。
中华人民共和国卫生部、中华人民共和国科学技术部、中华人民共和国国家统计局对我国居民营养与
健康状况的调查结果表明，近十年来我国城乡居民的膳食、营养状况有了明显改善，但膳食结构或生
活方式的改变而引发的慢性疾病，特别是青少年中的肥胖、糖尿病呈上升趋势。
据一项全国100名营养学家进行的“国人十大营养问题”调查结果表明，中小学生的营养问题就是我国
最严重的十大营养问题之一。
青少年时期生长发育迅速，新陈代谢旺盛，处在体格和智力发育最关键的时期。
这个时期的膳食是否科学合理，营养摄入是否均衡，对青少年一生的健康及整个中华民族的整体素质
都有重要影响。
随着人民生活质量的提高，青少年的生长发育有了改善，无论身高还是体重都有了明显的增长。
因食物单调或不足引发的营养缺乏病，如生长迟缓、佝偻病、智力发育低下等正在逐渐减少，而与膳
食结构不合理有关的肥胖症、糖尿病、缺铁性贫血等却在逐渐上升。
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内容概要

青少年时期，是人一生中最为重要的阶段，不但身体发育迅速，而且承受着来自紧张学习的巨大压力
。
这个时期的饮食是否科学合理，营养素摄入是否充足，对其身体健康乃至心理健康都有很大的影响，
并将至为重要地影响其一生的健康。
    为此，董浩、王茜两位作者，历时两年，广罗营养专家和烹饪大师，专门为处在青春期、正在求学
的青少年朋友编成一本有助于减压、健康的实用食谱，希望它能为家有读书郎的父母们助一臂之力，
为青少年的成长起到鼓劲、助推的作用。
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作者简介

董浩，首都师范大学本科毕业，1977年参加播音、主持工作至今，现为《天天饮食》节目主持人。
曾任北京人民广播电台首批一级播音员，1990年初调入中央电视台少儿部任主持人。
曾为《花木兰》《铁臂阿童木》《米老鼠与唐老鸭》等1000多部中外影片的男主角配音。
1996年以后曾以“
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《青少年减压健康食谱》是一本为求学期间的青少年特制的减压健康食谱！
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