






给同学们的一封信

每一位同学都希望自己个子长得高高的，身体壮

壮的，脑子灵灵的，学习棒棒的。那么，怎样才能实

现这些愿望呢？

就像修建高楼大厦需要钢筋水泥做基础、搭框架一

样，同学们智力和身体的发育同样也需要物质基础。那

么，这个物质基础是什么呢？对了，就是营养。如果营

养不够，同学们正常的生长发育就会受到影响，智商不

如别人高、身体不如别人壮，健康也就没有保障；但是

如果营养过剩，就可能变成小胖子，同样会影响同学们

的身心健康。那么，怎么才能做到健康成长，既满足同

学们的生长发育需要，又不会让自己变成小胖子呢？

你知道什么是营养吗？营养是不是越多越好？

营养是从哪里来的呢？同学们能不能也像植物那

样，仅仅利用光合作用就能合成自身需要的营养物质？

爸爸、妈妈总不让同学们吃零食、喝饮料。那到底

能不能吃零食、喝饮料呢？怎么选择零食和饮料呢？

吃进去的食物是怎么消耗掉的呢？一个炸鸡腿的能

量要走多少步才能消耗掉？每天跑一跑，跳一跳对健康

有没有好处呢？还有，还有……，还有好多问题呢!

这本小书就是专门为你们写的。你们所关心的问

题，在这本书里都能找到答案。只要认真学习一段时

间，你懂的营养健康知识会比爸爸妈妈还要多呢！记得

要把学到的这些知识告诉爸爸妈妈，给他们上上课哦。

 书中还有许多食物的小谜语,答案就藏在书中的某

个角落,快去把它们找出来吧!

好了，大家快来一起争做健康校园小卫士吧！
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  一、  什么是营养？

大家知道，小树可以利用阳光、空气和水通过光合作用

来合成自身所需要的营养物质。如果我们人类也具备这种能

力，那我们的一日三餐就省事了：每天往身上浇点水，晒晒

太阳就可以得到各种营养了。由于人类不能凭借光合作用合

成自身所需要的营养物质，所以，要维持生存和各种生命活

动，我们就需要从外界来取得营养物质。

经过长时间的进化和适应，人

类把自然界的一些植物和动物作为

食物。这些食物多种多样，往往根

据需要把食物分成不同的种类。例

如，有的把食物分成主食和副食两

类，有的把食物分成十几类……在

营养学中，是按照每种食物所含有

的营养物质（是指食物中所含的营

养素的种类和数量）的各自特点来

划分的。

从营养学角度，你知道食物分几类吗？

光照
葡萄糖等

水

二氧化碳

光合作用
氧
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二、   营养从哪里来？

这是由“中国营养学会”组织相关专家编写的《中国居民平衡膳食宝塔》，共分五层，包含我们

每天应吃的主要食物种类及建议吃的量。

在营养学上，我们一般把食物分为五类：第一类是谷类及薯类，第二类是动物性食物，第

三类是豆类和坚果，第四类为蔬菜、水果和菌藻类，第五类为纯能量食物。

下面，为同学们一一介绍这五类食物：

油 25～30克
盐 6克

奶类及奶制品
300克
大豆类及坚果
25～30克

畜禽肉类
50～75克
鱼虾类
50～100克
蛋类
25～50克

蔬菜类
300～500克
水果类
200～400克

谷类薯类及杂豆
250～400克

水 1200毫升

营养来源于多种多样的

食物，我们可以把食物分为

五大类，请同学们看看下面

这张图：

    ＊注：摘自《中国居民膳食指南》2007版

　中国居民平衡膳食宝塔（2007）*
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第一类   谷类及薯类

建议每天的食用量是350克～400克

谷类包括米、面和杂粮，我们每天吃的大米、各种面食（馒头、

面包、面条等）都属于这一类。薯类包括马铃薯（土豆、洋芋）、甘

薯（红薯、白薯、山芋、地瓜）、木薯、芋头和山药等。

我们所需要的能量主要来自谷类，应天天吃，膳食要以谷类

为主！

同时，同学们要注意粗粮、细粮搭配食用！粗粮就是相对于大米、白面这些细粮以外

的谷类及杂豆，也就是所说的杂粮。主要包括小米、高粱、玉米、荞麦、燕麦、薏米、红

小豆、绿豆、芸豆等。适当吃些粗粮有利于避免肥胖和糖尿病等慢性疾病，建议每天最好

能吃50克（一两）以上的粗粮。

小贴士：*主食天天吃，顿顿不能少！*

碳水化合物是同学们学习时大脑所需能量的唯一直接来源

紫色树，开紫花，紫色果里盛芝麻。(打一食物)
见11页蓝色块

你 知 道 吗 ？

猜一猜
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第二类   动物性食物

建议每天吃鸡蛋1～2个，肉类100克～150克

包括肉、禽、鱼、奶、蛋等。经常吃的猪

肉、牛肉、羊肉，鸡、鸭、鹅、各种鱼、海产品

（虾、蟹等）、牛奶、羊奶、鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋

等都属于这一类。

这类食物主要提供蛋白质、脂肪、矿物质、

维生素A、D和B族维生素，更是优质蛋白质的主

要来源。

（1）蛋白质是生长发育必不可少的营养素

蛋白质是重要的人体组成物质，它参与了人体细胞、肌肉、毛发、血液等的组成。同学们

在生长发育期间，个子的长高、组织器官的发育成熟，都离不开蛋白质，这是其他任何物质都

不能取代的。

（2）富含蛋白质的食物不仅包括肉类也包括豆类

动物性食物和豆类食物均为优质蛋白质的主要来源。

小贴士：*吃肉要适量！*

青藤挂满棚，结果像青龙，嫩时当菜吃，老了也有用。(打一食物)
见11页浅绿色块

你 知 道 吗 ？

猜一猜

蛋白质
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建议每天喝奶300毫升

奶类是优质蛋白质的来源，而且钙的含量特别丰富。

同学们正处于生长发育的关键时期，人体的骨骼也是

在这个时期发育成熟的。这个时期对钙的需要量明显增加，

摄入充足的钙可以保障骨骼和牙齿的正常发育；如果钙的摄

入不足或者缺乏，不仅会影响儿童青少年时期骨骼和牙齿的

正常发育，还会增加老年后发生骨质疏松症的危险性。

奶及奶制品中的钙不仅含量丰富，并且容易被人体吸

收、利用，是钙最好的、最经济的来源，可以说“每天一杯

奶，骨骼保健康”。因此，同学们要养成喝奶的习惯。

奶类及奶制品

含乳饮料不是奶，购买时

注意阅读食品标签，认清食品名

称。一般来说，牛奶和酸奶的营

养价值优于乳饮料，含乳饮料优

于乳酸饮料和汽水。

经常晒太阳，

保证体内有足够的

维生素D

双手打破坛一个， 内藏玛瑙珍珠。(打一食物)
见11页红色块

钙和维生素D是同学们身体

长高必不可少的营养素

平时，同学们还要注意多晒

太阳，多做户外运动，这样有助

于我们体内合成维生素D，从而

促进钙的吸收，有助于大家长高

个子哦！

每天坚持一

杯奶,养成喝奶

好习惯!

猜一猜
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第三类   豆类和坚果

大豆及其制品的建议食用量是每天30克～50克

包括大豆、其他干豆类及花生、核桃、杏仁等坚果类。

主要提供蛋白质、脂肪、膳食纤维、矿物质、B族维生素和维生素E。

坚果含矿物质较多，而且含有较多的

不饱和脂肪酸，对健康有益。因此，建议

同学们每周食用50克（1两）左右！

豆类含优质蛋白质多，应经常吃！

小贴士：*豆类要常吃！*

生根不落地，有叶不开花，街上有人卖，园里不种它。 (打一食物)
见11页黄色块

猜一猜

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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这类食物主要提供膳食纤维、矿物质、维生素C、胡萝

卜素、维生素K及有益健康的植物化学物质，最好每顿饭都

有新鲜蔬菜，每天都吃新鲜水果！

注意：水果、蔬菜不能互相代替！

蔬菜和水果的营养价值各有特点。一般来说，蔬菜品

种远远多于水果，而且多数蔬菜（特别是深色蔬菜）的维生

素、矿物质、膳食纤维和植物化学物质的含量高于水果。因此，水果不能代替蔬菜。但水果中

碳水化合物、有机酸和芳香物质比新鲜蔬菜多，而且水果食用前不用加热，营养成分不受烹调

因素的影响。因此，蔬菜不能代替水果。                                                                                                                      

多吃蔬菜水果不仅可以控制体重，还可以预防癌症、心血管病、糖尿病等。因此，同学们

要记住，蔬菜、水果都要吃，而且要适当多吃哦！

第四类   蔬菜、水果和菌藻类 

小贴士：*每餐有蔬菜，每日吃水果！*

绿身子，红嘴巴，小鹦鹉，住地下。(打一食物)
见11页紫色块

建议每天应吃新鲜蔬菜250克左右；水果

150克左右，其中绿色蔬菜，如菠菜、油菜、

空心菜、油麦菜等不应少于150克。

红、绿、黄色较深的蔬菜

和深黄色的水果含有更多的营

养素，所以应该多吃深色的蔬

菜和水果。

猜一猜
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维生素和矿物质都是人体不可缺少的营养素，

    缺少了任意一个成员，我们的身体都不能够健康茁壮的成长。

名 称 作 用 富含这些营养素的食物 缺乏后的症状

维生素A

保护皮肤、黏膜、骨骼、
牙齿、毛发的健康成长、
改善视力、增强机体抗
病能力

动 物 肝 脏 、 肾 脏 、
全 脂 奶 制 品 、 蛋 、
鱼 肝 油 、 色 泽 鲜 艳
的蔬菜、胡萝卜等

皮肤粗糙、干眼病、
夜盲症、胃肠炎、
生长发育缓慢

维生素B1

促进成长、帮助消化、
改善精神状况、维持神
经组织、肌肉、心脏活
动的正常

豆类、糙米、牛奶、
燕麦、花生、猪肉等

感到疲乏、精神不集中、
脚气病

维生素B2

促进发育和细胞再生、
改善视力、帮助消化、
促使皮肤、指甲、
毛发的正常生长

肉类、奶及奶制品、
黄 豆 、 动 物 肝 肾 、
蛋黄、鲫鱼、芹菜、
胡萝卜、橘子等

食欲减退、经常腹泻、
嘴角破裂溃烂、
皮肤病、角膜炎

维生素C 促进牙齿和骨骼的生长、
增加机体抗病能力

柑橘类水果、鲜枣、
西 红 柿 、 猕 猴 桃 、
青椒、菠菜、土豆、
山楂等

牙龈出血、易疲劳、
牙齿发育不好、
身体发育不良、
抗病能力下降

铁
维持免疫器官的正常生
长和发育

动物血、肝脏、大豆、
黑 木 耳 、 芝 麻 酱 、
牛 羊 肉 等

贫血、影响智力发育、
抗病能力下降

锌
维持人体免疫系统的正
常发育

贝 壳 类 海 产 品 、
麦 麸 、 红色肉类、
干果类、动物内脏、
谷类胚芽等

学习记忆力下降、
生长发育迟缓、
免疫力低下、
毛发枯黄、异食癖

维生素、矿物质与健康

不是葱，不是蒜，一层一层裹紫缎。说葱长的矮，像蒜不分瓣。 (打一食物)
见11页橙色块
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“能量”是人类赖于生存和生命活动的基础。人类生命的维持、同学们的生长发育和学

习，每一个人的呼吸、心跳、走路、说话和思维等，都离不开能量，就如同汽车开动离不开汽

油一样。

那么，能量从哪里来呢？

能量来源于我们日常所吃的各

种食物。当食物中所含的碳水化合

物、蛋白质和脂肪三大营养素进入

体内经过消化、吸收后，最后转化

成能量供身体的各种需要。

小学生能量的推荐摄入量为每

天1600～2400千卡，但根据同学们

活动量的不同而有所不同；男同学

和女同学之间也有一定的差异。一

般情况下，同龄男孩所需的能量高

于女孩。

第五类   纯能量食物

建议每人每天油的食用量不超过25克。
纯能量食物包括动植物油、淀粉、食用糖和酒类。这类

食物主要提供能量，动植物油还可以提供维生素E和必需脂

肪酸。

同学们平常吃的猪油和花生油、豆油、菜籽油都含有大

量的脂肪，因此我们要控制食用量。目前大部分家里的烹调

油使用有些“超量”，要告诉爸爸妈妈控制油的用量哦！

什么是能量？

白又方，嫩又香，能做菜，能煮汤，豆子是它爹和妈，它和爹妈不一样。(打一食物)
见11页粉色块

你 知 道 吗 ？

猜一猜
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 能量不是越多越好！能量过多会导致什么呢？能量过多会发生肥胖，增加2型糖尿病、高

血压、高血脂、冠心病等疾病的危险。

同学们，看看上图中每种食物所含的能量，要学会适当的选择食物。油炸食物以及高能量

零食要少吃！特别要注意的是：主食（米饭、馒头等）是不可以用别的食物代替的哦！

每种食物所提供的能量是不同的。下图中以一碗2两（100克）的米饭为例，它的能量为

116千卡。请同学们看一看，下图中几种食物的能量相当于几碗米饭呢？

巧克力45克 饼干30克 奶油蛋糕90克 炸鸡腿250克 

馒头200克油条70克方便面100克棒棒糖50克炸薯条100克

米饭:2两（100克）
能量116千卡

从食物分类及所含的营养素来看，没有一类食物能够提供人体所需要的所有营养素。

因此，要获得充足、适量的营养，只吃一类或两类食物是不够的，各类食物都要吃，要根据

食物的营养特点进行合理搭配。

—食物多样，膳食平衡！
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三、   养成健康的饮食行为

主食—350～400克

牛奶—300毫升

新鲜蔬菜—250克

水果—150克

食用油—25克

大豆及其制品

—30～50克

鸡鸭鱼肉—100～150克

鸡蛋—1～2个

小学生一天的食物量



三、  养成健康的饮食行为

13

1. 坚持每天吃早餐、吃好早餐

想想你自己属于哪种情况？在“□”中打“√”

    □天天吃早餐    □有时不吃早餐    □经常不吃早餐

你今天吃早餐了吗？

    □没吃         □吃了

(      ) (      )

(      )(      )

水上一只铃，摇晃没声音，仔细看一看，满脸大眼睛。(打一食物)
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