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《吃得好，长得好》

前言

为提高公众的营养健康意识而策划拍摄的营养知识普及系列专题片（《吃得好，长得好》自从在一些
地方电视台开播以来，受到了很多孩子和家长的欢迎。有的观众来电询问是否有相关的书籍出售，我
们总是回答“没有”。次数多了，由不住就动了将节目整理成书的念头。同时，我们也可以借助这次
机会，对栏目内容进行重新整理和丰富，把一些局限于节目时间而无法详细说明的营养知识补充进来
。一举两得，不亦善乎？现在的父母对孩子倾注的心血越来越多，但是学校中的“小胖墩”和“豆芽
菜”的比例还是逐年升高。根据某权威机构对50所中小学的6万多名学生进行监测发现，营养不良的发
生率高达34.78％，超重和肥胖发生率为17.17％。可想而知，全面普及中小学营养知识迫在眉睫。《中
国居民营养与健康状况调查报告》指出：我国儿童存在着严重的营养问题，其中营养失衡、营养不良
、运动能力下降等导致的儿童生长迟缓、低体重、肥胖等问题日益严重，儿童的营养健康越来越引起
家长及社会的关注。儿童营养状况是衡量人群营养状况最敏感的指标，儿童营养状况也是人口素质的
基础，国际上除了对膳食营养的缺乏与否进行监测外，均以儿童营养状况作为生存与发展的重要问题
予以关注。儿童处在长身体时期，有其特殊的营养需求，实际生活中不少家长缺乏营养知识，在营养
健康方面存在很多误区。
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《吃得好，长得好》

内容概要

《吃得好长得好》一书，是陈君石、葛可佑、杨月欣、杨晓光、张国雄等五位营养学家通过长期实践
，运用他们的智慧，根据营养学原理，结合我国中小学生的实际营养现状而制定的平衡膳食指南。内
容针对中小学生在生活中遇到的各种营养问题做了详细的讲解。对吃什么食物好。怎么吃才能保证中
小学生身体良好发育。也提出了中肯的指导建议。
专家特别指出，中小学生生长发育时期，是他们体格和智力发展的重要阶段.也是生活方式形成的重要
时期；学习和掌握平衡营养膳食、营养与健康方面的知识，就可以避免因不合理膳食和不良生活习惯
造成的相关疾病的发生。《吃得好长得好》权威严谨、实用有趣、通俗易懂、贴近生活、覆盖全面，
是一本保障中小学生健康成长的“营养圣经”。
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《吃得好，长得好》

作者简介

杨月欣，营养学教授，博士生导师。中国疾病预防控制中心营养与食品安全所食物营养评价室主任。
兼任联合国粮食及农业组织东北亚食物信息中心主席，卫生部食品卫生标准委员会委员，全国乳品标
准委员会副主任，中国食品科学技术学会常务理事，营养支持委员会副主任，中国营养学会副理事长
，中国营养学会营养与保健食品分会主任委员。中国达能营养中心秘书长。修订《中国居民膳食指南
》专家委员会委员。主要从事妇幼营养、食物营养研究。
    陈君石，中国工程院院士，博士生导师。我国食品毒理学学科的创始人之一，国内外享有盛誉的营
养和食品安全专家。现任中国疾病预防控制中心营养与食品安全所研究员，达能营养中心科学委员会
副主席。兼任卫生部食品卫生专家咨询委员会主任；卫生部全国食品卫生标准委员会主任；世界卫生
组织食品安全专家团成员；世界卫生组织食品污染监测合作中心（中国）主任；美国康奈尔大学营养
科学系兼任教授等。
    葛可佑，教授，营养学专家，中国营养学会名誉理事长、首席顾问，中国科学技术协会第七届委员
会委员，国际营养联合会执委，亚洲营养联合会执委，中国食物与营养咨询委员会副主任委员。主要
从事人群营养状况的调查和改善研究，领导中国营养学会修订了中国居民膳食指南，创作了“平衡膳
食宝塔”，发表了我国第一个“膳食营养素参考摄入量”。
    杨晓光，研究员，博士生导师。中国营养学会常务理事，卫生部微量元素营养重点实验室主任。修
订《中国居民膳食指南》专家委员会副主任委员。将分子生物学技术应用于营养与食品卫生方面，开
创了新的领域，特别是将在国外进行的前沿性科研课题带回国继续进行深入研究，并取得了创新性结
果。
    张国雄，副研究员，达能营养中心(中国)总代表、科学委员会委员，从事儿童营养研究二十余年，
有丰富的营养研究、健康教育及项目管理工作经验，曾发表科研论文、科普文章八十多篇。
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《吃得好，长得好》

书籍目录

第一课 有利于长高的饮食第二课 吃甜食的利弊知多少第三课 早餐吃什么上午更扛饿第四课 谷类食物
有什么营养价值第五课 孩子也要少吃盐第六课 夏季不宜过食冷饮第七课 孩子挑食怎么办第八课 不宜
多吃烧烤食品第九课 吃水果要不要削皮第十课 让孩子吃点粗粮第十一课 牛奶与钙一样也不能少第十
二课 不要在餐桌上批评孩子第十三课 肉类及其制品有什么样的营养价值第十四课 预防“富贵病”应
从儿童做起第十五课 说说脂肪第十六课 吃出一个聪明孩子第十七课 预防维生素D缺乏之良策——阳
光+饮食第十八课 警惕儿童营养不良第十九课 水果不能代替蔬菜第二十课 饮料，孩子喝什么好第二十
一课 零食好吃，如何选择第二十二课 豆类食品营养好第二十三课 食物是如何分类的第二十四课 均衡
营养防贫血第二十五课 科学饮食防治近视第二十六课 怎么烹制才能保持食品中的营养第二十七课 青
春期的营养安排第二十八课 碳水化合物对人体都有哪些生理作用第二十九课 家有小胖子怎么办第三
十课 你的孩子缺锌吗第三十一课 孩子经常烂口角怎么办第三十二课 患病的孩子如何补充营养第三十
三课 狼吞虎咽就餐好不好第三十四课 菜蔬之最——胡萝卜第三十五课 孩子经常便秘怎么办第三十六
课 饮食中如何预防儿童铅中毒第三十七课 蛋黄与记忆力第三十八课 孩子不能不吃早餐第三十九课 孩
子锻炼后的营养安排第四十课 何为膳食宝塔第四十一课 小儿多动症与饮食有关第四十二课 怎样安排
课间餐第四十三课 蛋白质对孩子身体有哪些作用第四十四课 你的孩子缺乏维生素A吗第四十五课 水是
营养素吗第四十六课 小学生每日的营养安排第四十七课 水产品有什么营养价值第四十八课 营养早餐
吃什么第四十九课 中学生每日的营养安排第五十课 学点营养知识帮孩子健康成长第五十一课 什么叫
营养
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《吃得好，长得好》

章节摘录

插图：中国青少年研究中心曾于2003年12月在全国范围内针对“中国城市少年儿童生活习惯研究”的
课题开展了大规模的问卷调查。调查对象为8～13岁的儿童及他们的父母或其他长辈。结果发现有超过
一半孩子在餐桌上挨过父母的批评，而从未在吃饭时挨过批评的小学生仅有43.2％，中学生仅占29.2％
。由此可见，家长在餐桌上批评孩子在许多家庭里是十分常见的现象。由于工作繁忙，很多父母没有
时间过问孩子的生活和学习，于是一日三餐往往就成了父母教育孩子的最好时机，他们经常把餐桌当
做了教子课堂，往往饭碗一端上手，便开始训斥孩子，不是对孩子学习成绩不满意，就是对孩子的毛
病、缺点和错误一通批评，不知不觉就把孩子当成了自己的“出气筒”。但家长们并没有想过，在孩
子就餐时批评孩子，会对他们产生一些不利的影响。之所以反对在餐桌上批评孩子的原因，在于吃饭
时批评孩子会影响他的就餐情绪。人情绪的好坏对胃肠的消化功能有着直接的影响。当孩子情绪不好
时，大脑会通过神经反射作用影响胃肠的消化功能，形成食欲不振、厌食、消化功能紊乱等现象。特
别是孩子对家长的批评有抵触和反感情绪的时候，他们更是会找各种借口结束这一餐的进食，离开这
一受批评的环境，而那样势必会影响孩子的进食量和进食质量。
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《吃得好，长得好》

编辑推荐

《吃得好长得好》：中国顶级营养学家给中小学生的51堂课营养和食品安全专家、中国工程院院士 陈
君石中国营养学会名誉理事长 葛可佑 中国营养学会副理事长 杨月欣中国营养学会常务理事 杨晓光 达
能营养中心中国总代表张国雄卫生部发布中国营养学会制定《中国居民膳食指南》之后，专家委员再
次联袂巨献，专为中国儿童、青少年制定的膳食指南达能营养中心（中国）是中国疾病预防控制中心
与法国达能集团合作于1998年1月9日在北京成立的。达能营养中心是一个独立运作的非营利机构，宗
旨是为在中国从事饮食及营养的科技人员与卫生界及教育界的专业人员提供一个交流的场所。她将把
有关膳食的科学知识传播给中国公众，鼓励开展对膳食与健康之间关系的研究，并为改善中国人口整
体膳食质量做出贡献。
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《吃得好，长得好》

精彩短评

1、很好，值得一看，确实是佳作！
2、给小孩买的，是本好书
3、做出的菜的小孩比较喜欢吃。书中对人体所需营养成分有数据说明，对菜的搭配比较合理。值得
一读。
4、建议妈妈们买哦
5、饮食要健康，注意搭配，图文并茂教授做饭。
6、￥19.30买进，营养学会专家著书，全彩页，爱不释手。推荐给对营养学感兴趣的家长。
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