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内容概要

本书系统地介绍了学生时期生长发育特点及其与营养的关系，运用中国传统医学的理论阐述了不同季
节学生饮食调理方法，针对目前学生普遍存在的特殊生理状况及亚健康状态如失眠、疲劳、贫血、视
疲劳、肥胖、青春痘、感冒、痛经、便秘等提出了饮食调理原则、一周的标准食谱以及行之有效的中
医食疗方法。
对参加各类考试的考生，分析了营养需求，提出了饮食调理原则，针对考试前和考试期间提供了详细
的食补方法，并提供了考生最后冲刺和考试期间的营养食谱，家长们只要看到这本书就能做出清香可
口的考生饭菜。
本书还配有较多的精美图片，使读者更容易理解其内容。
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作者简介

韩春姬，女，理学博士，教授，1960年1月24日生。
1983年毕业于白求恩医科大学公共卫生专业本科后，一直从事营养与食品卫生学教学和科研工作。
1991年获得卫生毒理学硕士学位，2005年获得生理学博士学位。
现任延边大学基础医学院预防医学教研部主任、保健食品研究室主任，兼任中
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章节摘录

第一章 学生生长发育与营养的关系学生的生长发育特点学生的生长发育可分为6～12岁的童年期（小
学生前）和13～19岁的青春发育期（初、高中学生期）。
这两个时期正是学生体格和智力发育的关键时期，身高和体重的增长速度快，第二性征出现，生殖器
官及内脏功能逐渐发育成熟，行为和习惯也在这个时期逐渐发展和形成，大脑的机能和心理的发育也
进入高峤。
这是人生中最有活力的时期。
在此期间，学生的生长发育有以下几个特点：
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编辑推荐

《学生营养与健康》：学生家长必知的健康细节。
携手健康攀越高峰。
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