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《青少年营养计划》

内容概要

《青少年营养计划》涉及多种营养食物，提供了实用的营养饮食。希望家长能从《青少年营养计划》
中，获得比较科学、全面的营养知识，给孩子提供合理的营养，预防孩子出癌营养不良和营莽过剩，
维护好孩子的健康。
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章节摘录

版权页：   （1）基础代谢消耗能量。中学生基础代谢消耗的能量与成人相仿。 （2）食物的特殊动力
作用消耗能量。食物的特殊动力作用约占总能量的10％。 （3）劳动消耗大量能量。劳动包括体力劳
动和脑力劳动。体力劳动是消耗能量的主要形式，体力劳动强度越大，消耗能量越多。中学生体力活
动较多，所以能量消耗多，故应加强能量的供给。另外，不能忽视脑力劳动对能量的消耗，中学生学
习负担较重，脑力劳动强度大，消耗能量多。因此，中学生的能量供给应高于成年人。 （4）生长发
育消耗能量。生长新的组织需要消耗能量。中学生正是生长发育旺盛阶段，所以需要的能量较儿童时
期应大大增加，否则将影响其生长发育。 上述几个方面的总和就是总的能量需要。如果能量较长时间
供给不足，初期机体尚可代偿，进一步发展下去，可出现体重下降，生长速度变慢，学习能力低下等
；长期供给过多时，容易引起肥胖症。 2.需要大量蛋白质 中学生不仅需要蛋白质补充损耗，而且还要
用于生长，故对蛋白质的需要量相对较高。人体每天合成的蛋白质数量远远大于由食物摄入的蛋白质
量，表明体内的蛋白质分解后所产生的大部分氨基酸仍然用于蛋白质的再合成。随着年龄的增加，人
体对蛋白质和必需氨基酸的需要量都呈下降趋势，且必需氨基酸下降的幅度相对较大。 3.需要适量的
糖类 膳食中糖类摄人不足可导致能量不足，体内蛋白质合成减少，机体生长发育迟缓，体重减轻；如
果糖类摄入过多，蛋白质不足时，则肌肉发育差，出现泥膏样体质或水肿，免疫能力降低。 糖类是人
类的朋友，需要适量的摄入，但如果摄取过量，也会影响健康。如食用过量食用糖会造成龋齿；用糖
过量也会造成骨折。其原因是过多地吃糖，使体内产生大量的酮酸、乳酸等酸性物质，必然影响体内
酸碱平衡，长期下去要消耗大量的钙、镁、钠等碱性物质，造成骨质疏松，容易发生骨折：摄入糖类
过多又容易肥胖；另外，癌症、冠心病、糖尿病等病症的发生，与其膳食中进食糖类过多有一定关系
。 4.需要足量的脂肪 中学生正处于生长发育旺盛期，需要的能量相对高于成人。膳食中供给足量的脂
肪，可缩小食物的体积，减轻肠胃负担。

Page 4



《青少年营养计划》

编辑推荐

《青少年营养计划》中身体素质极大地影响着孩子的未来，而决定孩子身体素质的关键又是什么呢？
这就在饮食营养上。给孩子提供足够他们身体成长发育所需要的营养，让他们韵身体素质达到最好状
态，这是每个父母都不能忽视的重要问题。
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