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青少年的营养和膳食与成年人的最大不同之处在于，其能量和营养素的供给量在满足基
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本生理需要的同时，还需满足生长发育的需要，其中包括身体和智力两方面成长的需要
。

另一方面，众多证据表明，诸多成年人高发的慢性疾病，如肥胖症、糖尿病等，往往在
青少年时期就“打下基础”；换言之，预防各类慢性疾病应从青少年时期开始。

再有，青少年时期正是一个人膳食模式和习惯形成的关键时期。很多实例表明，若等到
中年后再纠正不良的饮食习惯往往事倍功半，效果不尽如人意；而从青少年时期接受健
康教育、培养合理的饮食模式，往往受益终生。

本书正是基于上述三条，从营养学基础知识、青少年饮食模式、能量和营养素供给量标
准、特殊时期（如考试期间、月经期等）饮食要求等各角度系统介绍了青少年合理营养
的基本内容。我们希望也相信本书将为青少年健康成长提供有益的参考。
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