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前言

俗话说“民以食为天，食以安为本”。
食物不仅提供了人体生长发育和维持健康的必备营养，而且健康美味的食物也给人以味觉、视觉上美
的享受。
但是您今天的食物是否营养、安全，搭配是否合理？
是否平衡？
对于那些正处于生长发育期的青少年儿童来说，“吃什么，吃多少，怎么吃”是个涉及是否能健康成
长的关键问题。
尤其随着近年来与食品安全性有关的公共事件不时发生，如何使青少年朋友的饮食更加健康和安全，
日益成为家长和政府部门关注的焦点问题之一。
    本书将食品的营养学和安全性有机地结合起来，运用通俗易懂的语言探讨了基本的营养学和食品安
全知识，并强调了如何运用科学的观点观察认识这些问题。
    第一篇以营养的生理基础和能量平衡原理为核心，叙述了人体所需的主要营养素的功能及其来源，
并讨论了如何健康地吃一日三餐以及日常饮食中的一些注意和禁忌；强调了科学平衡的膳食对青少年
健康的重要作用。
    第二篇介绍了影响食品安全的一般性因素，强调了食品安全是一种相对安全性；并运用了科学的观
点分析了一些近年来有较大社会影响的食品安全事件，使青少年儿童能逐渐学会用科学的态度对待食
品安全问题。
    本书由上海大学生命科学学院陈沁教授主编并统稿，第一篇由张娟博士编写，第二篇由张文举博士
编写。
由于编者水平有限，缺点和错误在所难免，敬请广大读者批评指正。
    编者    2011年6月
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内容概要

　　《复旦光华青少年文库：食品营养、安全与生活》将食品营养和安全有机地结合起来，同时注重
两者的平衡和联系，内容新颖翔实，将食品营养和安全教育的理念贯穿全文。
全书分为两大篇，第一篇主要阐述食物中营养素的种类、生理功能、来源、推荐摄入量、如何合理搭
建饮食宝塔及一日三餐的吃法等内容，让青少年朋友知道健康饮食与生长发育的关系；第二篇主要介
绍食品中可能存在的不安全因素，比如农药以及兽药的残留、生物污染、食品的加工和烹饪造成的毒
性、食品添加剂、食物过敏等。
《复旦光华青少年文库：食品营养、安全与生活》提出了用科学的观点对待食品营养与安全问题的观
念，适合青少年朋友阅读参考。
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书籍目录

第一篇饮食营养 食物中的营养素 1营养素的种类 2营养素的生理功能 3营养素的供给量和食物来源 4青
少年营养素的推荐摄入量 合理搭建饮食宝塔 1青少年食谱概述 2一日三餐的吃法 3四季饮食有差异 4补
充生命之源 5走进平衡膳食宝塔 会吃的人不生病 1病是吃出来的 2食物是最好的医药 3与不良习惯说再
见 吃出成长中的美丽 1喝出苗条和健康 2长出高个子 3吃出好性格 4减少青春痘 5杜绝少白头 6预防近视
眼 7经期饮食 8皮肤与营养 攀登食物摩天大楼 1保健品的选择 2直视快餐 3饮料消费问题 4零食问题 第
二篇食品安全 漫谈食品的安全性 食品中有哪些不安全的因素？
 1动物食品中的有毒物质 2农药以及兽药的残留 3生物污染 4食品的加工和烹饪造成的毒性 5食品添加剂
6食物过敏不可小视 7转基因食品安全吗？
 8无公害食品、绿色食品和有机食品 9用科学的观点认识食品安全问题
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章节摘录

版权页：   插图：   3）维生素D：促进钙和磷的吸收与利用，强健骨骼和牙齿；帮助维生素A的吸收，
有助于对结膜炎的治疗。
 4）维生素E：延缓细胞老化，保持青春容颜；供给体内氧气，增强耐久力；防止血液凝固；减轻疲劳
；以利尿剂的作用来降低血压；防止流产；有助于减轻腿抽筋和手足僵硬症状。
 5）维生素K：促进血液凝固，帮助预防与治疗凝血酶原过低等引起的出血。
 6）维生素B1：促进成长；帮助消化，特别是碳水化合物的消化；改善精神状况；减轻晕机、晕船；
维持神经组织、肌肉、心脏活动的正常。
 7）维生素B2：促进发育和细胞的再生；促使皮肤、指甲、毛发的正常生长；帮助消除口腔内的炎症
；增进视力，减轻眼睛的疲劳；和其他的物质相互作用帮助碳水化合物、脂肪、蛋白质的代谢。
 8）维生素B3：促进消化系统的健康，减轻胃肠障碍；预防和缓解严重的偏头痛；促进血液循环，使
血压下降；降低胆固醇和甘油三脂；防止口臭；减轻腹泻。
 9）维生素B5：有助于伤口愈合，防止疲劳，缓解多种抗生素的毒副作用。
 10）维生素B6：能适当地消化、吸收蛋白质和脂肪；防止各种神经、皮肤的疾病；缓解呕吐；促进核
酸的合成，防止组织器官的老化；缓解夜间肌肉的痉挛、脚的抽筋、手的麻痹等各种手足神经炎的症
状。
 11）维生素B12：促进红血球的形成和再生，预防贫血；促进儿童发育，增进食欲；增强体力；维持
神经系统的正常功能；消除烦躁不安；能使碳水化合物、脂肪、蛋白质更适宜为身体所利用；促使记
忆力集中。
 12）叶酸：增进皮肤的健康；在身体衰弱（健康状态不良）时，可增进食欲；防止口腔粘膜溃疡；预
防贫血。
 13）生物素：防止白发，对谢顶症有预防治疗作用，缓解肌肉的疼痛，减轻湿疹、皮炎症状。
 3营养素的供给量和食物来源 （1）蛋白质孩子正处于发育的关键阶段，每日都需要摄人足够的蛋白质
来合成自身的组织。
如果所提供的蛋白质数量不充足、质量不高，那么势必会影响其大脑、智力、身高等的发育。
蛋白质产热占总热能的10％～15％。
含蛋白质数量丰富质量良好的食物有牛奶、鸡蛋、瘦肉、鱼类、豆类和粮谷类。
 （2）脂肪成人脂肪能量占总能量的20％～30％，幼儿占30％～35％。
必需脂肪酸来源于植物油类，如大豆油、玉米油、芝麻油等油类，坚果类食品以及深海鱼类等。
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编辑推荐

《食品营养、安全与生活》运用通俗易懂的语言探讨了基本的营养学和食品安全知识，并强调了如何
运用科学的观点观察认识这些问题。
《食品营养、安全与生活》提出了用科学的观点对待食品营养与安全问题的观念，适合青少年朋友阅
读参考。
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