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内容概要

孩子每一个特定年龄阶段长个子、长智商规律都是不可逆转的，走过这个村就没有这个店。
作为每一个孩子的家长、老师或社会各界呵护孩子健康成长的有识之士，如果不想在培养孩子或是慈
善做事方面留一点遗憾，恳请您不妨看看《孩子的午餐营养》。
 　　作者用全国调研、理论探索、实践观察、社会洞察素材，以社会调查与科学分析的视角和写作手
法，同时引用国内外各有关领域的领导者、科学家的名言或警句，以让读者在身受责任感的阅读过程
中引起高度关注、引发深度思考、产生感慨共鸣，从而热切希望自己承担起称职家长和社会责任人的
一份责无旁贷的天责。
让全国2亿多中小学生的家长（父母、爷爷、奶奶等等）了解孩子中午在学校吃饭了没有，是吃些什
么，同时让他们知晓午餐营养对孩子有多大重要，知道究竟什么是学生营养午餐，并真正的营养午餐
是怎样做出来的。
目的：为了让学生吃得明明白白，让家长理解得明明白白，让社会了解得明明白白。
为了期待企业凭良心做起来，政府凭责任管起来，中华民族更加强壮起来。
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章节摘录

　　一、概要：营养是什么　　1　生命首先在于营养　　营养是生命的物质基础。
大约在30亿年前，地球上开始出现了营养物质，随之在地球上出现了生命。
生命本身就是一个不断同外界环境进行物质与能量交换的开放体系。
生命不停地从外界摄入营养物质与能量，进行同化作用；同时又不断分解释放出能量，进行异化作用
。
这样的活动一旦终止，生命也结束了。
　　因此，营养就是人类在生存和繁衍过程中，机体不断地从外界摄取各种食物，经过体内的运输、
消化、吸收、利用，排泄过程的新陈代谢，以完成各种生理功能、维持机体健康和促进生长发育的一
个连续不断的动态过程。
　　在营养这一动态过程中，能够维持生命、增进健康和促进生长发育的化学物质称为营养素。
营养素分为能量，宏量营养素、微量营养素、其他膳食成分等四大类，其中宏量营养素包括蛋白质、
脂肪和碳水化合物，微量营养素包括矿物质和维生素等，其他膳食成分包括膳食纤维、水和其他生物
活性物质等。
　　2　营养是生长发育的“建筑材料”　　生长是指细胞的繁殖、增大及细胞间质的增加，表现为
全身各部分、各器官和各组织的大小、长短及重量的增加；发育是指身体各系统、各器官和各组织功
能的完善。
生长主要是量的变化，发育主要是质的变化。
　　影响生长发育的因素有遗传、营养、疾病、生活习俗、社会环境以及气候因素等，其中营养因素
最为重要。
例如，构成人体组织的基本单位是细胞，细胞的主要成分是蛋白质，新的组织细胞的构成，细胞的繁
殖、增大及细胞间质的增多，都离不开蛋白质。
又如碳水化合物、脂肪和钙等营养素，也都是构成组织细胞的重要成分和生长发育的重要物质基础。
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