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中小学生正处于长身体!长知识的关键时期"这个时期的

营养对他们的生长发育尤为重要# 为提高农村学生尤其是贫

困地区和家庭经济困难学生的健康水平"'()) 年 )) 月"国务

院颁布了$'())%+5 号文件"部署实施农村义务教育学生营养

改善计划&以下简称'学生营养改善计划()"在试点地区农村

义务教育阶段学生中"中央财政按照每生每天 * 元的标准"为

他们提供营养膳食补助#

但在此项计划的实施中发现"不少地方的学生由于缺乏营

养知识"出现'扔鸡蛋!倒牛奶(等现象# 这样"既造成了极大

的浪费"还阻碍了'学生营养改善计划(工作的贯彻落实# 更

为重要的是"还影响了学生的健康成长# 因此"必须要认真贯

彻落实刘延东国务委员'积极开展营养教育"向学生!家长!教

师和供餐人员普及营养科学知识"帮助他们形成科学的营养观

念和良好的饮食习惯(的指示"以及教育部部长袁贵仁'将营

养健康教育纳入课堂教学"落实国家教学计划规定的营养健康

教育时间(的讲话精神"在学生及其家长和教职员工中广泛开

展营养健康知识的宣传教育与普及#

!
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本书以初中学生为对象"采用问答的形式"向他们传播基

本的营养知识# 通过'营养和生长发育(!'神奇的能量和营养

素(等章节向他们介绍了营养与健康的关系*用'多彩的食物

和健康的饮食行为(向他们介绍各种食物的'营养价值(!'日

常饮食的注意事项(等# 从另一个角度"还介绍了'营养不良

的危害及如何预防(!'食品安全(和'个人卫生(等农村学生常

见的问题"帮助他们从小养成健康的饮食行为和卫生习惯#

+初中生营养知识问答,通过答疑解惑的形式深入浅出!

通俗易懂地为同学们解答了日常生活中的营养相关问题# 实

用性强"符合初中学生的阅读理解能力# 本书的出版将为'学

生营养改善计划(的贯彻落实提供有力的技术支持"有利于提

高农村初中学生的营养知识水平"促进他们健康成长#

中国营养学会名誉理事长葛可佑研究员

!"#! 年 #! 月
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随着我国社会经济的发展!人民生活水平不断提高!儿童

营养与健康状况有了很大改善" 但由于经济发展不平衡等原

因!农村地区!特别是贫困农村地区!营养不良和微量营养素缺

乏依然是农村学生中普遍存在的问题" 根据我们 '((1 年#

'((/ 年对中西部 )* 个省#直辖市#自治区部分农村寄宿学生

的调查发现!他们的膳食结构不合理!大多以谷类食物为主!新

鲜蔬菜品种少!大豆及其制品#动物性食物摄入不足!出现蛋白

质和微量营养素$如钙#铁#维生素 C#维生素 -

'

#维生素 D等%

摄入不足!从而导致这些学生营养缺乏病的发病率较高!平均

身高普遍低于城市同龄学生"

为提高农村学生尤其是贫困地区和家庭经济困难学生健

康水平!'()) 年 )) 月 '5 日!国务院办公厅颁布的&关于实施

农村义务教育学生营养改善计划的意见' $国办发 ('())) +5

号%!在全国 '' 个省的 3// 个县开展营养改善试点工作!为试

点地区每位义务教育阶段学生提供营养膳食补助!每生每天 *

元$全年按在校时间 '(( 天计%" 文中特别提出!要*加强营养

教育" 各地区和有关部门要充分利用各种宣传教育形式!向学

!



生#家长#教师和供餐人员普及营养科学知识!培养科学的营养

观念和饮食习惯"+时任中共中央政治局委员#国务委员刘延

东在部署实施全国农村义务教育学生营养改善计划电视电话

会议的讲话中强调,*积极开展营养教育" 向学生#家长#教师

和供餐人员普及营养科学知识!帮助他们形成科学的营养观念

和良好的饮食习惯"+教育部袁贵仁部长#鲁昕副部长也在多

次讲话中要求将营养健康教育作为素质教育的重要内容"

本书根据教育部 *中小学生健康教育指导纲要+!并结合

学生常见的营养问题!介绍了初中生生长发育特点和营养需

求#各类食物营养价值#健康饮食行为#食品安全和个人卫生等

内容!供广大初中生#教师和家长学习营养知识参考使用"

本书在编写过程中!得到中国疾控中心营养与食品安全所

闻芝梅研究员的审校!谨此表示感谢" 由于编者水平所限!书

中不足之处在所难免!敬请读者批评指正"

编$者

!"#! 年 #! 月

"
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'0&经常(烂嘴角)是什么原因' )/
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!!!!!!!

)/&菌藻类有什么营养' *)

!!!!!!!!!!!!

'(&每天应吃多少新鲜蔬菜和水果' *)

!!!!!!!

')&花生*核桃等坚果有什么营养价值' *'

!!!!!!

''&纯能量食物除了能量!就没有其他营养

价值吗' *'

!!!!!!!!!!!!!!!!!

'*&日常饮食要坚持什么原则' **

!!!!!!!!!

'5&青春期饮食上需要特别注意什么' **

!!!!!!

'+&脸上长(痘痘)时饮食上要注意什么呢' *5

!!!!

'3&复习考试期间的饮食与平时有什么不同' *+

!!!

'0&复习考试期间可适当多吃哪些食物' *+

!!!!!

'1&药店里有好多补脑品!可以吃吗' *3

!!!!!!!

'/&腹泻时应怎样安排饮食' *0

!!!!!!!!!!

*(&感冒发烧时怎么安排饮食' */

!!!!!!!!!

四#健康的饮食行为 5(

!!!!!!!!!!!!!!!!

)&健康的饮食行为都包括哪些' 5(

!!!!!!!!!

'&什么时候吃早*午*晚餐比较合适' 5(

!!!!!!!

*&同学们一天要吃的食物怎样分配到三餐中' 5)

!!!

5&暴饮暴食有什么危害' 5)

!!!!!!!!!!!!

+&许多女同学为了追求苗条!经常节食!

这样做对吗' 5'

!!!!!!!!!!!!!!!!

3&边玩边吃饭!边看电视边吃饭!会产生哪些

不良影响' 5'

!!!!!!!!!!!!!!!!!

0&为什么每天都要吃早餐' 5*

!!!!!!!!!!!

1&经常不吃早餐对身体有什么危害' 55

!!!!!!!

$



/&上午体育课时有个女同学晕倒了!怎么回事' 5+

!!

)(&不吃早餐会影响学习能力和学习成绩!

是不是有点危言耸听' 5+

!!!!!!!!!!!

))&什么是营养充足的早餐' 53

!!!!!!!!!!

)'&你能只用两种食物!就配出营养充足的早餐吗'

50

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

)*&营养学家能给同学们一周的早餐食谱范例吗' 50

!

)5&怎样才能吃好午餐' 51

!!!!!!!!!!!!

)+&晚餐应该吃多少' 51

!!!!!!!!!!!!!

)3&为什么我们要每天喝奶' 5/

!!!!!!!!!!

)0&初中生每天应该喝多少奶' 5/

!!!!!!!!!

)/&如果喝奶不舒服怎么办' +(

!!!!!!!!!!

'(&乳酸饮料是奶吗' +)

!!!!!!!!!!!!!

')&有的同学晚上经常会腿疼!甚至出现抽筋!

这是怎么回事' +)

!!!!!!!!!!!!!!

''&为什么提倡喝白开水' +'

!!!!!!!!!!!

'*&每天应该喝多少水' +'

!!!!!!!!!!!!

'5&饮水不足有什么危害' +*

!!!!!!!!!!!

'+&不渴就不用喝水!渴了再喝!这样做对吗' +*

!!!

'3&夏季如何补充水分' +*

!!!!!!!!!!!!

'0&大量运动后如何补水' +5

!!!!!!!!!!!

'1&为什么说饮料是(甜蜜的陷阱)' +5

!!!!!!!

'/&碳酸饮料会产气!喝多了会把胃撑破吗' ++

!!!!

*(&为什么不能常吃油条%饼&' +3

!!!!!!!!!

*)&为什么不能把方便面当正餐吃' +0

!!!!!!!

*'&吃得过咸对健康有什么影响' +1

!!!!!!!!

%



**&每天如何吃盐比较合适' +1

!!!!!!!!!!

*5&同学们能吃零食吗' +1

!!!!!!!!!!!!

*+&哪些食物可作为零食' +/

!!!!!!!!!!!

*3&哪些食物不适合作为零食' 3(

!!!!!!!!!

*0&如何看营养标签选买食物' 3(

!!!!!!!!!

*1&什么时候不可以吃零食' 3)

!!!!!!!!!!

*/&为什么同学们不能吸烟' 35

!!!!!!!!!!

5(&吸烟是一个很酷的行为吗' 3+

!!!!!!!!!

5)&同学们为什么不能饮酒' 3+

!!!!!!!!!!

5'&为什么同学们从小就要养成健康的饮食习惯' 33

!

五#营养不良的危害和预防 30

!!!!!!!!!!!!!

)&什么是营养不良' 30

!!!!!!!!!!!!!!

'&哪些人容易发生营养不良' 30

!!!!!!!!!!

*&初中生常出现哪些营养问题' 30

!!!!!!!!!

5&同学们怎么知道自己是不是营养不良呢' 31

!!!!

+&怎样判断自己是不是消瘦' 3/

!!!!!!!!!!

3&怎样判断自己是不是身材矮小或生长迟滞' 0(

!!!

0&如何预防消瘦和生长迟缓' 0)

!!!!!!!!!!

1&什么是缺铁性贫血' 0)

!!!!!!!!!!!!!

/&怎样判断自己是否贫血' 0)

!!!!!!!!!!!

)(&如何预防缺铁性贫血' 0'

!!!!!!!!!!!

))&肥胖对同学们的身心健康有什么影响' 0'

!!!!

)'&如何判断自己是否超重*肥胖' 0*

!!!!!!!!

)*&哪些人容易发生肥胖' 05

!!!!!!!!!!!

)5&怎样才能不肥胖' 0+

!!!!!!!!!!!!!

&



六#食品安全和个人卫生 00

!!!!!!!!!!!!!!

)&什么是食物中毒' 00

!!!!!!!!!!!!!!

'&如何预防食物中毒' 00

!!!!!!!!!!!!!
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5&不花钱!晒晒太阳就可补维生素 D!这是真的吗'
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+&蛋清的营养价值比蛋黄高!这是真的吗' 13
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3&吃核桃能补脑!这是真的吗' 13
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0&深色蔬菜比浅色蔬菜营养价值高!这是真的吗' 13
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1&价格贵的食物营养价值就高!这是真的吗' 10
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/&不吃早餐容易造成肥胖!这是真的吗' 11
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)(&肥胖的人营养过剩!所以不存在营养素缺乏的

情况!这是真的吗' 11
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))&青春期后个子不再长了!就不用再喝牛奶了!

这是真的吗' 1/
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!"什么是健康!

世界卫生组织!!"#"$%%% 年给健康下了一个定义#健康

是指身体$心理和社会适应三个方面全都良好的一种状态%而

不仅仅是没有生病或体质强壮&

也就是说%一个人是否健康%不能只看他!她"是不是不生

病%还要看他!她"的心理状态怎么样%遇到心烦或不顺心的事

情时会不会尽快地调整好自己的心态& 同时%还要看他!她"

会不会与人交流和沟通%到了一个新的学习环境中能不能很快

地和同学打成一片%并做出较好的成绩来&

#"什么是营养!

营养是一个专业术语%

它的科学定义是指人体摄

取$消化$吸收和利用食物

中营养物质以满足机体生

理需要的生物学过程& 这

里的'营养(与我们平常说

'鸡蛋很有营养
!!

(中的 '营

养(不同%它是指一个过程%

!
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