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学生三餐如何保证营养？

早餐： 随着中小学学生的学习
压力越来越大， 大脑消耗的能源也
逐渐增多， 因此早餐一定要按时摄
入 ， 且要以主食为主 ， 主食米 、
面、 粗杂粮含有丰富的碳水化合
物， 可快速给大脑提供能量， 保证
上午的学习效率。 早晨摄入粗杂粮
还能提供维生素 B 族的摄入， B 族
对抗疲劳、 抗压有一定缓解作用，
可帮助学生更好的劳逸结合。 除此
之外， 优质的早餐还要有牛奶、 鸡
蛋、 蔬菜水果等 ， 一天之际在于
晨， 早上吃得好很重要， 从消化吸
收上也更好。 根据国家卫生计生委
发布的 《学生餐营养指南》， 早餐
可以根据年龄按照食物种类进行搭
配选择 （见表一）。

午餐： 午餐除了保持丰富的碳
水化合物， 还要提供优质的蛋白、
优质脂肪， 还有粗纤维。 比如鱼
肉 、 鸡肉、 牛肉， 还有深绿色蔬
菜， 如蒿子杆、 芥蓝、 菠菜等富含

膳食纤维的蔬菜。 这样能更好的发
挥营养作用， 提高饱腹感， 不至于
下午功课无精打采， 这样的荤素搭
配更有利于学习效率。

晚餐： 晚餐尽量按时摄入。 一
是保证规律的进餐， 二是避免学生
肥胖的概率， 过晚过多的摄入大量
食物会造成脂肪堆积。 因为晚上没
有很多的体力和脑力消耗， 所以晚
餐也尽量清淡， 在营养均衡的基础
上七八分饱就可以了。 晚餐可以摄
入一些蘑菇菌藻类的食物， 对第二
天按时排便有很好的作用。

同样， 午餐晚餐的数量和种类
也可以根据 《学生餐营养指南》 的
建议来进行搭配 （见表二）。

怎样减少学生餐浪费？

浪费问题需要从学校和学生两
方面来解决。

对于学校来说， 可以采纳以下
建议：

1.学校食堂可以提供整份和半
份餐两种不同规格的选择， 同时用

选餐制或者自助餐制而不是配餐
制；

2.进行学校就餐调查， 根据在
校就餐人数和用餐偏好来配餐， 避
免浪费；

3.研究促进营养餐菜谱多样
化， 让学生爱吃想吃。

对于学生来说， 最重要的就是
培养良好的饮食习惯和形成节约粮
食的理念。

1. 鼓励学生自己动手做饭、 洗
菜择菜， 从节约食材培养珍惜粮食
的意识；

2. 家庭用餐每顿饭按人口适
量做， 每餐宜少不宜多 、 少吃多
餐；

3．平时买菜适量购买， 以免储
存不当造成浪费；

4. 外出就餐时 ， 少点菜多打
包， 家长率先做榜样。

国家二级营养师 丁敏敏

孩子肥胖影响的不仅仅是身
体， 对其心理健康和学习的影响
也很大。 肥胖儿童发生高血压的
风险是正常体重儿童的 3.9 倍， 肥
胖儿童成年后发生糖尿病的风险
是正常体重儿童的 2.7 倍 。 除此
之外， 超重的儿童比同龄人更容
易自卑， 严重的还会影响其社交。
而有些地区甚至将体重作为了升
学考核项目。

中小学生如何科学减重呢？
1．烹调少油少糖
家里烹调建议使用油壶 ， 按

照就餐人数量化用油， 另外使用
不粘锅也可以帮助控油； 在学校
或餐厅吃饭， 如果菜做的太油建
议用水涮一下再吃； 减少外出就
餐次数， 因为外食口味和用油无
法考量。

2．吃好三餐
将杂粮杂豆和薯类纳入到主食

中， 玉米、 地瓜、 南瓜、 山药、 土
豆可以直接蒸一下替代部分主食；
蔬菜多选膳食纤维高且能量低的
叶子菜和瓜茄类， 最好每顿饭都有
蔬菜； 蛋白质多选低脂的瘦肉、 去
皮的鸡肉、 鱼虾和蛋奶豆。

3．每天足量饮水
少喝或不喝可乐 、 雪碧 、 果

汁饮料等各种甜饮料， 多喝白开
水、 淡茶水或柠檬水。 6～10 岁儿
童每天饮水量为 800～1000 毫升 ，
11～17 岁儿童每天饮水量为 1100～
1400 毫升。

4．培养好的进餐习惯
进餐时改狼吞虎咽为细嚼慢

咽， 同时专注饮食， 不要因为狼吞
虎咽或者注意力分散而吃得过多。

另外， 还有 3点家长需要注意：
1．健康饮食最好是整个家庭一

同进行， 否则其它人照常大鱼大
肉地吃， 孩子也坚持不了多久。

2．孩子控制体重， 不能严苛节
食， 以免影响其生长发育 ， 强制
性让孩子节食还可能增加患进食
障碍的风险。

3．吃好吃饱不吃撑， 降低 BMI
（体质指数 ） 的过程是循序渐进
的， 不能苛求孩子可以一下子降
下来体重。

国家注册营养师 谷传玲

儿童青少年正处于生长发育
的关键时期， 也是养成良好饮食
习惯的重要阶段， 过多或不合理
零食消费行为可能增加肥胖及相
关慢性病发生的风险。

如何选择零食？
1．可经常食用的零食 ： 营养

素含量丰富， 同时是低脂、 低盐
和低糖的食品。 如水煮蛋、 无糖
或低糖燕麦片、 煮玉米、 全麦面
包、 全麦饼干、 豆浆、 水果、 牛
奶等。

2．适当食用的零食： 营养素含
量相对丰富， 但却含有一定的脂
肪、 添加糖或盐等的食品。 每周
吃 1 次到 2 次为宜。 如： 黑巧克
力、 火腿肠、 酱鸭翅、 肉脯、 海
苔片、 果干、 奶酪、 奶片、 果汁

含量超过 30%的果 （蔬） 饮料等。
3．限制食用的零食： 营养价值

低且为高脂肪、 高糖、 高盐的食
品， 缺乏人体需要的其他营养素。
经常食用这样的零食会增加超重
与肥胖、 高血压以及其他慢性病
的风险。 建议尽量少吃， 最好每
周不超过一次。

推荐孩子放心食用的零食
①奶及豆制品： 含丰富蛋白

质、 钙及 B 族维生素， 有益于人
体组织细胞生长、 骨骼发育和牙齿
健康。 以奶为主要原料制作的零
食， 其营养成分有蛋白质、 脂肪和
碳水化合物， 钙的含量也高些。

②天然果蔬： 水果富含葡萄
糖、 果糖、 蔗糖且易被人体吸收，
而有机酸可以促进消化， 果胶有

预防便秘的作用。 同时， 水果和
新鲜蔬菜， 含有丰富的维生素 C
和胡萝卜素等， 有利于小朋友的
生长发育和免疫促进作用。

③坚果： 瓜子、 花生、 核桃、
开心果、 榛子等， 含有人体需要
的一些必需脂肪酸、 B 族维生素、
铜锌等微量元素。 但需注意一次
食用的量。

什么时间吃零食？
建议吃好正餐， 零食一般安

排在两餐中间进食为宜， 每次进
食要与正餐间隔 1.5 至 2 小时， 每
天不超过 3 次 。 对于儿童来说 ，
可以在上午 9 点、 下午 3 点， 以
加餐形式供给， 避免睡前吃零食。

中国人民解放军空军军医大学
第二附属医院 王莎莎

“珍惜盘中餐，粒粒助健康”
中小学生
如何靠饮食健康减重？

保证营养还要保证“光盘”
中小学时期是儿童生长发育关键时

期， 合理的膳食营养不仅为智力和体格正
常发育提供物质基础， 也为一生健康提供
保障。 今年“5·20” 中国学生营养日的主
题为“珍惜盘中餐， 粒粒助健康”， 怎样
在补充学生们日常所需营养的同时又不造
成浪费呢？

健康零食指南

表一： 每人每天早餐的食物种类及数量 表二： 每人每天午餐、 晚餐的食物种类及数量


