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我国著名的营养学家于若木教授深刻指出：人民的营养问题不是孤立的问题，主要受国
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民经济发展程度的制约，可以说，它与经济发展是同步进行的。但是，国民经济发展了
，人民群众收入增加了，由于缺少营养知识，并不能收到合理营养的目的，所以，营养
保健又必须与营养知识的普及同步进行。实践证明，同样的经济水平，有营养指导与没
有营养指导情况大不相同。

我国近年的中小学生健康现状并不理想，一些孩子营养不良，不少人缺钙、缺铁；一些
孩子营养过剩，肥胖的发生率逐年增高。

居民生活水平提高了，家长有钱了，孩子想吃什么，父母都能为孩子买，孩子的健康怎
么还会出现问题呢？这可是个问题！营养学家的答复是：一个重要的原因是我们的家长
不善于科学地安排孩子的饮食。因此，家长们该提高自身的营养学知识了，否则，您孩
子的健康就成问题了。

通过阅读这本书，您可以了解到：中小学生的生理特点、营养需求、各类食物中的营养
价值、常见的中小学生营养障碍、如何平衡膳食与合理营养。

书中特别指出：认为“营养是有钱人的事情”这一观点是错误的，提出贫困家庭学生的
合理营养思路。这些都体现出本书大众化、针对性、实用性的突出特点。

书中从学生营养的基础知识说起，介绍了平衡膳食理论，指出了目前家长们普遍存在的
营养误区，详细介绍了如何搞好学生营养午餐的问题，并根据作者多年从事营养餐研究
的实践经验，推出了多种不同年龄段学生营养午餐的配制方案，提出了配餐之中的注意
事项。书中还对家长们普遍关心的中小学生的早餐、晚餐、间食、零食以及考试期间的
膳食安排等一一作了论述。
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