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书书书

前　言

随着新课程改革浪潮的一步步推进，我国基础教育课程

改革取得了令人欣喜的成就，基础教育课程改革，也是关系全

社会的一件大事。

《基础教育课程改革纲要（实行）》中强调，为提高民族素

质，增强综合国力，必须全面推进基础教育课程的改革。对中

小学生进行素质教育的热潮正如火如荼的进行，并日益加快

步伐。根据课程的资源和学生的需求，为了增加中小学生的

课外阅读面，提高学生的阅读能力和全面素质的发展，我们组

织了相关专家，编写了此套丛书。

丛书内容丰富、实用，深入浅出。选材时基本上是以知识

性为标准的，但也兼顾到了可读性，可以说是知识性、可读性

都很强的青少年读物。



由于编著水平有限和选择资料的工作量太大以及时间的

关系，书中难免会出现一些疏漏、不当的地方，希望广大读者

朋友能够理解，也欢迎给予批评指正。

编　者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章
　　　　营养与学生健康

第一节　营养是学生健康的基础

　　营养学是一门重要的生命科学，它与人类的健康和发展有

着十分密切的关系。营养学又是一门与我们日常生活息息相关

的应用科学。我们每天吃进各种食物，就是从自然界吸取营养

来维持我们的生命，保证我们的健康，提供我们活动的能量。

一个婴儿刚刚出生时，体重只有３．５公斤左右；到１１岁，大

约有２０公斤；到了１７—１９岁，就可长到成人体重的９０％以上，

达到５０公斤左右。身高在增长，体重同步增加，智力也得到发

展。他们的成长靠什么？成长的物质基础就是靠每天吃进去的

食物，靠食物中的各种营养素。这些营养素被身体消化吸收以

后，使骨骼、肌肉以及内脏等各种组织得以正常发育。如果不吃

进食物，得不到营养，就不能维持生命，如果吃得不好，吃得不合
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理或者摄取的营养素配比不平衡，就容易得病，使生长发育

不良。

在日常生活中，我们每天为自己的子女选购食物，准备一日

三餐，希望孩子们健壮成长。可是，有些家长不知道什么是营

养，甚至片面地认为价格贵的食品就是有营养，孩子胖就是身体

好；家长往往按照自己的习惯或爱好随心所欲地选择食物。这

样就会使一部分营养素过多，一部分营养素过少，营养素的配比

就会失去平衡。我们在体格检查中发现，学生往往有不同类型

和不同程度的营养缺乏症状和生长发育迟缓。如果不及时纠

正，就会影响孩子正常发育，甚至留下疾病的隐患。

诺贝尔奖金获得者、智利诗人加伯利曾经指出：“我们需要

的许多东西都可以等待，可是孩子却不能等待。就在此时此刻，

他的骨骼在形成，他的血液在成长，他的感官在发育。对孩子来

说，我们的回答不能是‘明天’，而只能是今天，明天太迟了……”

学生营养就是一件不容忽视和刻不容缓的事。我国古代即

有营养学。早在两千多年前《黄帝内经》中就提出：“五谷为养、

五果为助、五畜为益、五菜为充”。大意是：营养需要谷粮，还需

要肉、蔬菜、水果等副食品。《黄帝内经》还指出了营养和疾病的

关系，并且告诫人们：食盐过多会使脉搏搏动异常，引起心脏血

管疾病，这些理论迄今仍有指导意义。

人们由于文化历史、地理环境、生产方式、经济状况的不同，

形成了各种各样的饮食习惯。从营养观点来看，这些习惯推动



　　　　　　　　　青少年百科
　　

中
学
生
营
养
指
南
针

３　　　　

了人类的生存与发展，积累了许多好的经验。另一方面也有偏

食倾向，不能全面得到人体需要的营养素。食物中各种营养素

的配比是衡量身体和外界环境保持平衡的重要方面。

营养素对学生身体发育起着十分明显的作用，只要营养改

善，学生的体质状况也会迅即提高。自１９５８年到１９７９年，学生

的生长发育有了十分迅速的增长。男生每１０年身高增加２．３

厘米，体重增加１．３５公斤；女生分别增长２．１厘米和０．９公斤。

学生在生长发育中，对热能需要量比成人要高，对蛋白质、

无机盐以及各种维生素的需要量更为突出。为学生提供优质蛋

白、补充足量的钙、铁、锌、碘等元素，保证维生素 Ａ、Ｃ、Ｂ２ 和Ｅ

的需要尤其重要。

第二节　学生营养工作意义深远

　　 学生营养不但关系到学生个人，而且关系到民族素质，因

此，学生营养工作具有深远的意义。

建国以来，我国人民摘掉了“东亚病夫”的帽子，平均寿命较

建国前显著增高。１９８８年，男性为６７岁，女性为７１岁。人民

营养状况普遍提高是重要原因之一。

但是，就目前学生营养工作情况看来，无论城市、农村，都还

存在着某些问题。这些问题不仅仅影响学生的生长、发育，而且
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还危害民族的健康，根据调查表明，当前学生营养中存在的主要

问题是：

（１）有１／３或者更多的学生不吃早餐或者极其马虎地吃

早餐；

（２）学生午餐不能保证必需的营养素；

（３）农村寄宿学校的学生仍有自带干粮的现象，部分学生缺

乏优质蛋白；

（４）学生热量或蛋白质不足，营养不良性贫血（主要是缺铁

性贫血）尚未解决；

（５）维生素Ａ、Ｄ、Ｂ２、Ｃ及铁、碘、钙、锌等摄入不足。

家长、教师应该了解，由于不重视学生营养而引起的严重后

果。由于学生营养不良而引起的疾病所付出的代价，会远远超

过为子女提供营养所需的费用。

学生营养不良对国家、民族的影响也是深远的。主要有以

下几个方面：

１．对新生一代身体发育和智力发育的影响

学生在儿童期和青春期缺乏足够的蛋白质及钙、磷、铁、碘

等各种营养素而导致生长发育低下，身材矮小。成年以后，则难

以弥补。严重的营养不良还会妨碍大脑和中枢神经系统的发

育，出现智力迟钝和理解力、记忆力减退等各种智力障碍。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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２．对疾病和传染疾病的抵抗力下降

营养不良尤其是蛋白质缺乏会使身体抗病水平下降；呼吸

道传染疾病和经常感冒患者常常与营养不良相伴。

３．对代谢性疾病的易感性增高

幼年的营养不良和老年的肥胖症一样，同样可以引起糖尿

病。蛋白质长期不足会引起肝脏疾病。缺少钾和蛋白质可能引

起肾功能不全。

４．学习能力下降

营养不良的学生学习能力下降非常明显。班级中不吃早饭

或早饭达不到要求的学生，在课堂上表现为困倦、不安或躁动、

注意力不集中、缺乏思维能力、记忆力减退，学习成绩也往往较

差，有的引发胃病。

学生营养不良对学生健康所引起的后果是不可逆的。如果

一代青少年的健康不良，必然会威胁全民族的健康，因此，我们

要从提高全民族身体素质的角度出发，认真加强学生营养工作。
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第三节　营养与健康的关系

　　

１．营养与体格发育有什么关系

体格发育的因素可分成“先天”和“后天”两大类。先天因素

即取决于父母的遗传性，后天因素则指科学方法的合理营养抚

养。常言道：“先天不足后天补”，说明了合理营养是使体格发育

健壮的重要因素。

科学方法的合理营养，意味着一定要吃饱、吃好。食物应该

是“五花八门”的，多种食物要搭配着吃，烹调要合理，偏食、挑

食、吃零食的不良习惯一定要纠正。因为体格发育需要多种营

养成分。多吃零食、多吃糖会影响食欲，进食减少、偏食、挑食会

使获得的营养素少而不全。另外，健康的身体应该是保持弱碱

性的，甜食、零食吃多了，机体会变成中性或弱酸性，为了使机体

恢复正常的弱碱性，就会消耗构成碱性物质成分的钙，经常、大

量消耗钙使体内钙缺，会影响骨骼的生长发育。

赖氨酸是粮食中最缺乏的氨基酸。膳食中的蛋白质亦缺乏

几种氨基酸或赖氨酸，都影响体格发育和健康。日本在许多地

区中、小学中供应赖氨酸强化的面包作午餐，一年后食用赖氨酸
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强化面包的小学生比未食用的同龄学生体重平均增加４．４千

克。身高平均高出５．７厘米，同时冬季感冒发病率大大下降。

中学生食用一年赖氨酸面包的比未食用的增高１．５厘米，体重

增加１．５千克。日本人摘掉“矮东洋”帽子与重视合理营养明显

有关。我国解放后，饮食营养有显著的改善，人们体质、体格、健

康、寿命也有了显著的变化。

因此，人的体格除了“先天”因素外，“后天”营养是非常重要

的物质基础。然而，“运动”是生命蓬勃向上的动力，“精神”是体

魄健康的灵魂。要使孩子长得高而壮实、聪明能干，必须为他们

同时创造饮食、运动、精神三方面的条件和适宜的生活环境。

２．营养与智力有关吗

营养素是小儿大脑发育的物质条件，而大脑又是智力发展

的物质基础。营养不良或患营养素缺乏症的小儿，大脑的发育

一般均较迟缓，智力水平也较差。

新生儿大脑约重３５０—４００克，１岁时约重９００克，相当出

生时的２倍，３岁时约至１１００—１１７０克，为出生时的３倍。８岁

时脑细胞的形态和功能已接近成人。大脑的发育需要有充足的

营养物质，除了供给充足的碳水化合物、脂类、矿物质、维生素和

水以外，应特别注意供给优质蛋白质和脂类。在天然食物中，牛

奶、鸡蛋、鱼、动物内脏（心、肝、脑、肾等）和大豆及其制品都是最

好的营养来源。
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科学家对食品营养物质与大脑机能的关系进行了研究，发

现人们的思维、记忆、情绪，甚至对疼痛的感觉都受到食物的影

响。当眨眼或搜寻记忆时，某些大脑神经元产生并释放神经介

质，将信号传给其他神经元。大脑产生某种神经介质的能力，依

赖于在血液中循环的各种营养物质。研究人员发现，使人困倦、

精神不振的神经介质是血清素，而脑神经元在制造血清素时又

需要色氨酸，色氨酸是大多数蛋白质中含量相对最少的氨基酸。

碳水化合物能增加人体胰岛素的分泌，胰岛素能使血液中除色

氨酸以外的其他氨基酸进入肌肉细胞，色氨酸则乘机进入大脑。

所以，如果你想很快入睡，应该多吃些甜食或淀粉多的食物，如：

甜饼干、面包等。如果你要头脑清醒，则应该多吃含蛋白质丰富

的食品，如：牛奶、瘦肉等。研究还发现，胆碱在脑组织中与醋酸

结合，生成有助于改善大脑记忆的乙酰胆碱。一个人每天食用

２０克纯卵磷脂即可收到增强记忆的效果。蛋黄、鱼肉、大豆、动

物肝、瘦肉等食物中，含有多量的胆碱，人体能从这些食物中直

接吸收入血液再进大脑。蛋黄和大豆中含有丰富的卵磷脂，它

们在肠内消化酶的作用下，也释放出胆碱。

除此以外，维生素Ｂ１２、Ｂ６、Ｂ１、叶酸、烟酸缺乏也会影响到

智力，随着人类对大脑功能研究的进展，营养与智力的特定关系

将会越来越清楚。
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３．营养与疾病有哪些关系

人体的健康取决于营养、遗传、卫生状况、体育锻炼等许多

因素，而其中最重要的是营养。因为从受精卵开始，一直到生命

的终结，体内营养物质的新陈代谢及保持平衡都是整个生命与

健康的物质保证。如果这种平衡遭到破坏，就会引起疾病。而

代谢停止，就意味着生命的终结。

任何国家中都可见到由于某种营养素摄入不足而引起的营

养不良症。如佝偻病、干眼病、脚气病、坏血病、瘌皮病、蛋白

质———热能营养不良症、地区性甲状腺肿等。但营养过剩也会

产生不良影响，如可引起肥胖症。另外，营养与疾病治疗的关

系，与药物一样起着同等甚至更加重要的作用，患病时更需要适

当的营养素来修补组织和调整代谢。例如，发烧病人体温每升

高１度，机体代谢率就增加１３％，营养物质的消耗也相应增多。

又如糖尿病是由胰岛素分泌不足或相对不足引起糖代谢异常的

结果，治疗糖尿病就要调整好制糖的摄入量进而调整代谢，否则

任何治疗都很难奏效。有的药物治疗疾病需要血浆蛋白把药物

携带到病变部位，如果营养不良，血浆蛋白水平低，势必影响药

物的生效。同一种药物用在营养状况不同的患者身上，产生的

疗效不同。

我国古代的“医食同源”以及“药补不如食补”等观点，说明

我国医学对营养与疾病有着深刻的理解。对营养缺乏病，补足
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相应的营养素并消除有关因素，疾病即可痊愈。高血压、心脏病

伴有水肿等可给予限盐饮食，外科手术等病人，术前病后增加营

养物质，都是恢复健康，补偿消耗的灵丹妙方。

４．体重与身高多少才合乎标准

身高和体重是评价人体生长发育和营养状况的重要指标。

儿童、青少年随着年龄的增长和合理的营养，身高和体重都在不

断地增长。对于不同年龄身高和体重的评价，我国目前通常采

用五级法，即将身高、体重分成上等、中上等、中等、中下等和下

等五个等级，每个人只要将自己的身高、体重与同年龄的身高、

体重的平均值（也称为标准体重、标准身高）对照比较，就可以评

定身高、体重是否正常。如果对照属于“上等”，说明发育、营养

良好，如果属于“下等”，那就说明发育、营养不良。

５．超标准体重值是否属于肥胖

肥胖和体内脂肪过多有紧密联系，如果一个人的体重超过

了正常标准，而这超常体重是由体内腊肪堆积过多造成的，这就

是肥胖。如若一个人的肌肉十分发达而使体重超出一般人，这

种情况不能认为是肥胖。例如，一些肌肉极为发达的运动员，虽

然他们的体重超过一般人，也不会被认为是肥胖。也就是说，不

能把体重作为衡量肥胖的唯一标准，而应以体内脂肪数量作为

衡量肥胖的标准。
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