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《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
”。

作者介绍: 

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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饮食要健康，注意搭配，图文并茂教授做饭。
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