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编辑推荐

您想了解孩子复习考试期间怎样吃才更合理吗？
您想让您的孩子拥有健康强壮的体魄、更聪明的头脑吗？
您希望您的孩子发挥更好的考试水平、考出更理想的成绩吗？ 

内容简介

本书共分四篇。第一篇营养素篇，介绍了人体所需营养素的种类，并对直接影响青少年
生长发育的和容易缺乏的营养素的生理功能及其来源进行了重点介绍，这些营养素包括
三大能量营养素，矿物质中的钙、铁、锌、碘、硒，维生素类，以及类维生素中的牛磺
酸和肉碱等。第二篇成长篇，介绍了青少年生长发育特点及心理特点，并对其营养需要
进行了介绍。第三篇食物篇。介绍了谷、豆、畜禽肉、禽蛋、鱼虾贝、奶和奶制品、蔬
菜、菌藻、果品等类食物的营养特点，并对部分食物的营养功效进行了介绍。第四篇食
谱篇，针对四季人体不同生理特点和食物不同性能，对考生不同季节的食谱进行了精心
编制，每季代表性地安排1周食谱，每一天的三餐食物既有定量又不死板，在每天的食谱
之后还对主要菜谱的制作方法和功效特点进行了介绍。
  本食谱的特点是，将考生所吃的食物进行了合理搭配和量化，使考生膳食除了主食以
外，在1周之内基本做到食物不同样、品种不重复，不但可以解决考生吃什么、吃多少的
问题，也能使考生的食物花样品种更丰富，营养供给更平衡合理。
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