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内容概要

　　近十年来的营养监测表明，我国青少年学生营养不良和营养过剩的问题相当突出。
在经济较发达地区，与膳食相关的肥胖、心脏病、糖尿病、肿瘤等慢性疾病的发病率明显上升。
本书针对青少年的生理特点和营养需求入手，设计并制作了各种配餐原则与食谱，包括近两百种莱肴
的配方与制作方法。
　　本书针对青少年时期各个不同生长发育阶段，分别就其营养需求状况进行了介绍，其中包括小学
生、中学生时期的营养需求，也包括青春发育期与参加体育运动时的营养需求，并对各个阶段与时期
的食物选择与食谱制作进行了介绍。
另外，针对我国居民当中常见的营养缺乏症提出了一些预防性的食疗方法，希望能够给读者带来方便
，以避免或减少此类营养性疾病的发生。
最后，根据青少年时期一些特殊的生理发育特点，向广大青少年介绍了一些常用滋补类食谱的制作，
如补脑益智食谱、养眼明目食谱的制作等。
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章节摘录

　　平衡膳食，就是指每天的饮食中，主、副食品各占比重的多少。
是指我们每天饮食中，摄入的热量和各种营养素的量，以及总热量中脂肪、糖类、蛋白质所提供的热
量分别占的比例。
　　食物搭配要多、远、杂。
多：就是食物品种越多越好，最好每天吃25种左右的食物。
远：就是一天内所吃食物的种属越远越好，要广泛，杂：指一天当中的食物要有一定量的粗粮。
在平衡膳食中做到搭配合理，才能达到营养均衡的效果。
在膳食平衡中坚持十大平衡理论：　　主食与副食的平衡。
有人主张多食肉少吃粮，这不合养生之道。
有人要减肥，只吃主食，结果却适得其反，主食中多余的淀粉在体内会分解成葡萄糖，转化为脂肪储
存起来。
　　呈酸性食物与呈碱性食物的平衡。
常见的呈酸性食物包括肉类、禽类、鱼虾类、米面及其制品；常见的呈碱性食物包括蔬菜、水果、豆
类及其制品等。
如果能把酸碱食物搭配平衡，可以降低机体对胆固醇的摄取，也不会危害健康。
　　饥饿与饱食的平衡。
太饥则伤肠，太饱则伤胃。
如果是饥饱不均，造成偏食，影响胃肠功能，日久就会得慢性消化道疾病。
　　“精细与粗杂的平衡。
长期吃精米、精面，会导致B族维生素的缺乏，诱发疾病。
因此要搭配吃些五谷杂粮，食物搭配多样化才能使营养更全面。
　　寒与热的平衡。
食物也有寒性、热性、温性、凉性四性之别。
中医所谓“热者寒之，寒者热之”，就是要取得平衡的意思。
夏天炎热，喝碗清凉解暑的绿豆汤；冬天寒冷，就喝红小豆汤；受了外感风寒，回家吃碗放上葱花、
辣椒的热汤面；吃寒性的螃蟹一定要吃些姜末，吃完还要喝杯红糖姜汤水；冬天吃涮肉，一定要搭些
凉性的白菜、豆腐、粉丝等。
如果破坏了这种平衡必然伤身。
　　干与稀的平衡。
有些人吃饭只吃干食，不仅影响了肠胃吸收的效果，而且容易形成便秘。
而只吃稀的，容易造成维生素缺乏。
每餐有稀有干，吃着舒服，也易消化吸收。
　　摄人与排出的平衡。
摄人与排出的平衡是指吃进去饭菜的总热量，要与活动消耗的热量相等，各种营养素的摄入量也要与
机体消耗平衡。
否则，每日吃进的食物营养过剩，日积月累，多余的热量及各种代谢产物，必然会在体内蓄积，从而
对健康产生影响，易引起机体的慢性疾病的发生。
　　动与静的平衡。
动与静的平衡是指食前忌动、食后忌静。
　　情绪与食欲的平衡。
进餐前，要保持愉快的心情，使食欲旺盛，分泌较多的唾液，以利于消化。
　　进食的快慢与品味的平衡。
饮食的口味有时需要品出来，不能狼吞虎咽。
狼吞虎咽不利于消化吸收，一般含淀粉多的主食，需要1～2h才能消化，含蛋白质多的食物，需3h，
含脂肪多的食物消化时间更长。
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　　在我国青少年食物搭配选择上要做到多吃谷类，供给充足的能量；保证鱼、肉、蛋、奶、豆类和
蔬菜的摄入；参加体力活动，避免盲目节食，以达到营养平衡，健康发育的目的。
　　P27-28
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