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内容概要

　　《健康体魄：从学生时代开始》深入浅出地介绍了蛋白质、脂肪等营养素对人体的重要作用，为
不同年龄段的儿童及青少年制订健康饮食计划，从不同角度阐述了男孩、女孩在成长中遇到的问题以
及如何通过正确的饮食来保证发育所需的各种营养素，探讨考试期间、患病期间的饮食营养，还具体
分析了性早熟、矮小症、近视、睡眠与营养；零食、保健品、四季进补及其他青少年常见的饮食问题
。
告诉读者如何通过最佳的方式让青少年养成健康的体魄，时刻充满活力。
为了方便广大家长给孩子营养配餐、计算孩子的营养是否充足及评价孩子的生长发育是否达标，及时
调整饮食结构来补充所需营养，达到合理膳食、均衡营养的目的，书中还特别精心配制了多款营养餐
，以期给读者提供一次全面、立体的营养指导。
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章节摘录

版权页：   插图：    智力发育需要的营养素 学龄儿童正处于智力开发的关键时期，婴儿出生时脑重约
为成人脑重的25%，6周岁时已达1200克，为成人脑重的90%，7～12岁期间虽然仅增重10%，但脑细胞
的结构和功能却进入复杂的成熟过程。
因此，学龄儿童这一时期的饮食是智力开发的关键时期。
 智力与营养的关系是十分密切的，营养素能够直接影响大脑，从而影响人的智力水平的高低。
 1.脂类食物是儿童智力的物质基础 脂类在脑组织中含量最多，作用最大。
脑细胞的50%—60%是由脂类中的类脂构成的，最重要的是磷脂和胆碱，在人体内会变成极为重要的
信息传递物质）——乙酰胆碱，具有传递神经细胞信息，增强大脑记忆力的功能。
 富含卵磷脂和胆碱的食物有动物的肝、脑、蛋黄及鱼类，大豆、花生含量也较高，其中大厦磷脂既廉
价易得又很可贵。
 另外，国内外的研究还发现，多不饱和脂肪酸如花生四烯酸（AA）、二十二碳六烯酸（DHA）与学
习、记忆能力密切相关，在维持正常脑功能方面发挥重要作用。
 2.蛋白质是儿童智力的源泉 蛋白质是脑细胞的主要成分之一，约占脑重量的30%～50%。
大脑的兴奋和抑制以及儿童发挥记忆力、思考、语言和运动能力也是依靠蛋白质的作用来完成。
 富含优质蛋白质的食物主要有肉类、蛋类、奶类、豆类和谷类，但是考虑到学龄儿童对蛋白质的消化
率和利用率等因素，以奶类、蛋类和鱼类为首选。
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编辑推荐
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