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中小学生面临的营养问题

营养知识缺乏1、营养知识缺乏

2 不健康饮食行为普遍2、不健康饮食行为普遍

 吃不好早餐

 不会正确吃零食

 边看电视边吃饭 边看电视边吃饭

 含糖饮料摄入增加

西式快餐食用增加 西式快餐食用增加



3 营养相关疾病蔓延3、营养相关疾病蔓延
 超重肥胖

 高血压、糖尿病等慢性疾病低龄化

 营养不良挑战依然存在 营养不良挑战依然存在

4 食物浪费现象严重：4、食物浪费现象严重：
 我国个人和家庭每年可能浪费约110亿斤粮食，相当于1500

万人一年的口粮。



5、饮食礼仪逐渐丧失

6、“四体不勤、五谷不分”者越来越多

7、传统饮食文化面临危机



健康 ---------------- 认识康 认

认识行为健康

影响决定

• 有了正确的营养和健康认识 才有可能采取积极主动的• 有了正确的营养和健康认识，才有可能采取积极主动的

行为，并坚持下去，获得健康。

• 营养教育是提高健康认识、培养饮食行为的有效手段。



儿童时期形成的饮食行为可持续一生儿童时期形成的饮食行为可持续一生

举例

• 我国思想家陶行知曾说 “凡人生所需之重要习• 我国思想家陶行知曾说， 凡人生所需之重要习

惯性格态度多半可以在六岁以前培养成功”。

• 有些人小时候爱吃面不爱吃大米，不管他到什么

时候什么地方都盼望更够吃上一碗面。时候什么地方都盼望更够吃上 碗面。

• 还有的人小时候不吃茄子，是因为觉得茄子软软

的还有若隐若现的籽，很恶心，长大后还有这种

感觉，依旧不吃。觉 依



儿童时期的饮食行为具有可塑性儿童时期的饮食行为具有可塑性

小时候 长大后小时候 长大后

冰激凌 糖果等
爱吃 不吃

冰激凌、糖果等

不爱吃 爱吃
香菜、生姜、葱、苦瓜、菠
菜、胡萝卜、肉类等

如果在这一关键时期对孩子及时进行合理的饮食如果在这 关键时期对孩子及时进行合理的饮食

行为干预，为他们营造有利于健康成长的环境，通

过健康教育 可以养成健康的饮食行为过健康教育，可以养成健康的饮食行为。



加 强 食 育

是改善儿童营养健康状况的重要措施之一



什 么 是 食 育？什 么 是 食 育？

• “食育”是指饮食教育以及通过饮食相关过程

进行的各方面教育进行的各方面教育。

不仅促进儿童少年的健康 还促进德智体美劳• 不仅促进儿童少年的健康，还促进德智体美劳

等全面发展，培养他们保持健康的能力、日常等全面发展，培养他们保持健康的能力、日常

生活能力、独立处事能力、爱的能力等。



食育是生存之本 教育之本食育是生存之本，教育之本

食育教给孩子生存之道1、食育教给孩子生存之道

• 获得正确的膳食营养和食品安全知识获得正确的膳食营养和食品安全知识

• 树立正确的饮食观念 现时

• 培养健康的饮食行为
健康

• 儿童期的饮食行为会持续到成年 一生健康

• 生活的基本技能

食育是德智体美劳五育的基础

生存之本

食育

德育

劳育智育

2、食育是德智体美劳五育的基础 食育
劳育

体育

智育

美育



食育内容食育内容

不能闭门造车，要从调查中来：

学生关注的问题• 学生关注的问题

• 存在的主要营养问题• 存在的主要营养问题

• 学生目前存在不健康的饮食行为• 学生目前存在不健康的饮食行为



营养内容--《中小学健康教育指导纲要》（2008）
基本内容

目标
基本内容

营养知识 饮食行为

小学 知道偏食、挑食对健康的影响，

养成良好的饮水、饮食习惯

每日适宜饮水量，提倡喝白开水；吃好

早餐；经常喝牛奶、食用豆类及豆制品

适量饮水有益健康，一

日三餐有规律；偏食、
1-2年级

养成良好的饮水、饮食习惯 早餐；经常喝牛奶、食用豆类及豆制品

有益生长发育和健康。

日三餐有规律；偏食、

挑食对健康的影响。

小学
了解食品卫生基本知识，初步

树立食品卫生意识，了解营养

人体所需的主要营养素，了解营养不良

基本知识及其预防方法。

不吃不洁、腐败变质、

超过保质期的食品；生

3-4年级 不良等疾病的基本知识及预防

方法

吃蔬菜水果要洗净。

了解健康的含义与健康的 膳食应以谷类为主，多吃蔬菜水果 健康的生活方式

小学

5-6年级

生活方式，初步形成健康意识；

了解营养对促进儿童青少年生

长发育的意义，树立正确的营

养观 了解食品卫生知识 养

和薯类，注意荤素搭配；了解容易引起

食物中毒的常见食品（发芽土豆、不熟

扁豆和豆浆、毒蘑菇、新鲜黄花菜、河

豚鱼等）

（主要包括合理膳食）

有利于健康；日常生活

饮食应适度，不暴饮暴

食 不盲目节食 适当养观；了解食品卫生知识，养

成良好的饮食卫生习惯

豚鱼等）。 食，不盲目节食，适当

零食。

了解生活方式与健康的关系，

建立文明 健康的生活方式；

青春期充足的营养素，保证生长发育的

需要；贫血的健康危害；营养配餐 饭

健康生活方式：不良生

活方式有害健康 慢性

初中生

建立文明、健康的生活方式；

进一步了解平衡膳食、合理营

养意义，养成科学、营养的饮

食习惯；了解充足睡眠对儿童

需要；贫血的健康危害；营养配餐、饭

菜烹调、饮食设计和计划；食物中毒的

常见原因（细菌性、化学性、有毒动植

物等）；适宜保存食品，腐败变质食品

活方式有害健康，慢性

非传染性疾病的发生与

不健康的生活方式有关；

膳食平衡有利于促进健食习惯；了解充足睡眠对儿童

青少年生长发育的重要意义；

了解预防食物中毒的基本知识；

物等）；适宜保存食品，腐败变质食品

会引起食物中毒。

膳食平衡有利于促进健

康。









提供能量 满足神经系统等的需求提供能量，满足神经系统等的需求

构成机体的重要物质

节约蛋白质作用 碳水化合物不足时 蛋白质才会转化为葡节约蛋白质作用。碳水化合物不足时，蛋白质才会转化为葡

萄糖供给能量，所以摄入足够的碳水化合物可以节约蛋白质
。。

抗生酮作用

膳食纤维可以刺激消化道蠕动，防止便秘，排除有害物质，膳食纤维可以刺激消化道蠕动，防止便秘，排除有害物质，
预防肠道肿瘤的发生。

来源：主要来自谷类、薯类和水果蔬菜类食物。

摄入量：应提供55％-65％的膳食总能量摄入量：应提供55％ 65％的膳食总能量。



营养素分类营养素分类

宏量营养素 微量营养素1. 宏量营养素

• 碳水化合物

2 .微量营养素

• 维生素碳水化合物

• 蛋白质

维生素

• 矿物质

• 脂肪



构成和修补人体组织构成和修补人体组织；

构成酶和激素的成分；

构成抗体，维持免疫功能；

提供能量，次要功能；

富含食物：动物性食物中、豆类及其制品



湖北孝感高三吊瓶氨基酸补充能量湖北孝感高三吊瓶氨基酸补充能量



提供能量提供能量

是人体组织的重要组成成分（脑、肝脏、肾脏、细胞膜）

维持体温，保护脏器

提供脂溶性维生素并促进其消化吸收

提供必需脂肪酸，保证儿童青少年正常的生长发育

增加饱腹感，增味添香增加饱腹感，增味添香

脂类的来源 烹调用油脂及食物本身含有的脂类脂类的来源：烹调用油脂及食物本身含有的脂类。

摄入量：占总能量的25‐30%摄入量：占总能量的25‐30%



脂类脂类

必需脂肪酸必需脂肪酸
①亚油酸（n‐6）：花生四烯酸（AA）

②α－亚麻酸（n 3）：二十二碳六烯酸（DHA）②α 亚麻酸（n‐3）：二十二碳六烯酸（DHA）

二十碳五烯酸（EPA）

DHA（二十二六碳烯酸）、EPA（二十碳五烯酸）：

★保护心脑血管

★维持视力和认知能力★维持视力和认知能力。

★提高学习能力和记忆力。

AA（花生四烯酸） 由亚油酸衍生AA（花生四烯酸）：由亚油酸衍生，

合成前列腺素（神经调节、内分泌等）的主要成分。

促进智力和视力的发育 提高认知能力促进智力和视力的发育，提高认知能力



营养素分类营养素分类

宏量营养素 微量营养素1. 宏量营养素

• 蛋白质

2 .微量营养素

• 维生素蛋白质

• 脂肪

维生素

• 矿物质

• 碳水化合物



微量营养素微量营养素

人体需要量极小 以毫克 微克计 但各• 人体需要量极小‐‐‐以毫克、微克计，但各
自在生存、生长、功能上发挥重要作用。

• 比较普遍存在缺乏、对健康的影响重大，
全球开展许多控制行动 如 铁缺乏全球开展许多控制行动，如：铁缺乏

“隐性饥饿”：指机体由于营养不平衡或

者缺乏某种维生素及人体必需的矿物质，者缺乏某种维生素及人体必需的矿物质，
同时又存在其他营养成分过度摄入，从而
产生隐蔽性营养需求的饥饿症状产生隐蔽性营养需求的饥饿症状。



 常量元素 在体含量较多 包括钙 磷 镁 钾 常量元素：在体含量较多，包括钙、磷、镁、钾、

钠、氯、硫；

 微量元素：在体内含量极小，如铁、碘、锌、硒、

铜、钴、铬、钼、氟、锰。

矿物质的特点：

• 体内不能合成，必须从食物和饮水中摄取

• 在体内器官中分布不均匀

之间存在互相拮抗效应• 之间存在互相拮抗效应



主要矿物质缺乏主要矿物质缺乏

• 钙缺乏时主要表现为骨骼的病变。

• 铁缺乏时可以引起贫血、免疫和抗感染能力降低。铁缺乏时可以引起贫血、免疫和抗感染能力降低。

• 锌缺乏引起味觉障碍、生长发育迟缓、胃肠道疾患等。

• 碘缺乏：呆、小、聋、哑、瘫。



主要矿物质食物来源主要矿物质食物来源

钙：奶和奶制品是钙的最好食物来源，其含钙量高，并且吸

收率也高收率也高。

铁：动物血、肝脏、大豆、黑木耳、芝麻酱中含铁丰富。瘦

肉、蛋黄、干果类中是铁的良好来源。

锌：贝壳类海产品、红色肉类、动物内脏等是锌的良好来源，

干果类、谷类胚芽和麦麸也富含锌。干果类、谷类胚芽和麦麸也富含锌。

碘：含碘最高的食物是海产品包括海带、紫菜、海鱼等。



维生素维生素

脂
维生素 A  D  E  K

脂
溶
性

溶于脂肪

肝脏可蓄积

B族维生素 维生素C等

肝脏可蓄积

水
溶

B族维生素、维生素C等

溶于水
性

溶于水

体内无储存



主要维生素缺乏主要维生素缺乏
 维生素A：暗适应能力下降，严重时可导致夜盲，干眼病、 维生素A：暗适应能力下降，严重时可导致夜盲，干眼病、

皮肤干燥、毛囊角化过度等。

 维生素D:佝偻病、生长缓慢、骨骼和牙齿钙化不良、骨质

软化和骨质疏松。软化和骨质疏松。

 维生素B1：脚气病。

 维生素B2：眼部不适、口腔生殖器综合征等。

 维生素C 出血症状 伤口愈合不良等 维生素C：出血症状、伤口愈合不良等。



维生素缺乏原因维生素缺乏原因

膳食中供给不足：食物中原有含量；收获 储藏 加工 烹膳食中供给不足：食物中原有含量；收获、储藏、加工、烹

调时丢失或破坏；

人体吸收利用率降低：消化功能障碍、膳食成分改变致吸收

降低 如脂肪减少致脂溶维生素吸收降低；降低，如脂肪减少致脂溶维生素吸收降低；

需要相对增高：生理、病理。

29



主要维生素食物来源主要维生素食物来源

 维生素A 动物肝含有丰富的维生素A 植物性食物只能提供维生素A原 维生素A：动物肝含有丰富的维生素A,植物性食物只能提供维生素A原

类胡萝卜素。

 维生素D: 一般天然食物中维生素D的含量较低，动物性食物是天然维

生素D的主要来源，晒太阳是人体最好的来源。

 维生素B1：维生素B1广泛存在天然食物中，未经加工的谷类食物，瘦

肉 动物内脏 杂粮 豆类含量较多肉、动物内脏、 杂粮、豆类含量较多。

 维生素B2：广泛存在于动植物性食物中，如动物内脏、奶类、蛋类、

肉类、大豆、谷类、蔬菜水果。

 维生素C 新鲜的蔬菜 水果 维生素C：新鲜的蔬菜、水果。







食物要多样食物要多样

谷类和薯类：米、面、杂粮；马铃薯、甘薯等

动物性食物：肉、禽、鱼、奶、蛋等

杂
豆类和坚果:大豆、其他干豆类及花生、核桃、杏仁等

杂

蔬菜、水果和菌藻类

纯能量食物: 动植物油、淀粉、食用糖和酒类



食物有好坏之分吗？

脂肪？
牛奶？

没有不好的食物，只有不合理的搭配！



鲍鱼和鸡蛋营养成分的比较（100克）

食物 能量 蛋白质 脂肪 胆固醇 碳水化合物

鲍鱼和鸡蛋营养成分的比较（100克）

食物 能量

（kcal）

蛋白质

（g）

脂肪

（g）

胆固醇

（mg）

碳水化合物

（g）

鲍鱼 84 12 6 0 8 242 6 6鲍鱼 84 12.6 0.8 242 6.6

鸡蛋 144 13.3 8.8 585 2.8

钙 铁 硒

食物

钙

(mg)

铁

(mg)

硒

(μg)
维生素A
（μgRE）

维生素B1
（mg）

维生素B2
（mg）

尼克酸
(mg)

鲍鱼 266 22.6 21.38 24 0.01 0.16 0.2
鸡蛋 56 2.0 14.34 234 0.11 0.27 0.2



鸡蛋和海参的营养价值比较

鸡蛋（100克） 海参（鲜）（100克）

蛋白质(克) 13.3 16.5

脂肪（克） 8.8 0.2

碳水化合物（克） 2.8 2.5

胆固醇（毫克） 585 51.0

视黄醇（毫克） 234 0

维生素B1（毫克） 0.11 0.03

维生素 （毫克）维生素B2（毫克） 0.27 0.04

维生素E（毫克） 1.84 3.14

钙（毫克） 56 285钙（毫克） 56 285

铁（毫克） 2.0 13.2

锌（毫克） 1 1 0 63锌（毫克） 1.1 0.63

硒（微克） 14.3 64.9



谷类为主谷类为主

• 坚持谷类为主 就是为了保持我国膳食的良好• 坚持谷类为主，就是为了保持我国膳食的良好

传统，避免高能量、高脂肪和低碳水化合物膳

食的弊端。



100克 1000克200克

== =

240千卡



食物多样 谷类为主！食物多样，谷类为主！

肉只能是锦上添花肉只能是锦上添花
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少吃主食减肥吗？少吃主食减肥吗？

 1克碳水化合物 提供能量4千卡

克蛋白质提供能量 千卡 1克蛋白质提供能量 4千卡

 1克脂肪提供能量 9千卡 1克脂肪提供能量 9千卡



粗细搭配

• 要适当多吃传统的粗粮，每天最好能吃50g以上粗粮

谷类：小米 高粱 玉米 荞麦 燕麦 薏米– 谷类：小米、高粱、玉米、荞麦、燕麦、薏米

– 杂豆：红小豆、绿豆、芸豆

• 要适当增加一些加工精度低的米面：加工精度较低的

糙米、全麦粉或其它全谷类食物糙米、全麦粉或其它全谷类食物

粗杂粮富含膳食纤维、B族维生素和矿物质，有利于预防

肥胖、糖尿病等慢性疾病的发生。

健康要动点粗！健康要动点粗！





• 蔬菜水果是维生素、矿物质、膳食纤维和植物化蔬菜水果是维生素、矿物质、膳食纤维和植物化

学物质的重要来源

• 薯类含丰富的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和

矿物质

• 富含蔬菜、水果和薯类的膳食对保持身体健康、

维持肠道正常功能 提高免疫力 降低患肥胖维持肠道正常功能、提高免疫力、降低患肥胖、

糖尿病、高血压等慢性疾病风险。



蔬菜的选择蔬菜的选择

• 选择新鲜和应季蔬菜选择新鲜和应季蔬菜

• 选择多种蔬菜食用

• 多吃深色蔬菜（占到蔬菜总量的一半）

适当多吃十字花科蔬菜 菌藻类 白菜 小白• 适当多吃十字花科蔬菜、菌藻类：白菜、小白

菜、菜心、油菜、紫甘蓝、菜花、卷心菜、西兰花、

芥蓝、盖菜、萝卜

• 少吃腌菜和酱菜少吃腌菜和酱菜

• 吃土豆、芋头、莲藕、山药等含淀粉较多的蔬

菜时，要适当减少主食



蔬菜烹调蔬菜烹调

• 流水冲洗、先洗后切

• 急火快炒

• 开汤下菜

• 炒好即食



水 果水 果

水果能代替蔬菜吗？ 不能

水果制品能代替新鲜水果吗？ 不能

果汁能代替新鲜水果？

不能

不能果汁能代替新鲜水果？ 不能



3 每天吃奶类 大豆或其制品3、每天吃奶类、大豆或其制品

每天喝多少奶？喝什么奶？奶制品是什么？



奶 类奶 类

奶类是 种营养成分齐全 比例适宜 易消化吸收 营• 奶类是一种营养成分齐全、比例适宜、易消化吸收、营
养价值高

• 含优质蛋白质：鲜奶含量3％左右含优质蛋白质：鲜奶含量3％左右
• 一定量脂肪：鲜奶含量3％－5％
• 一定量乳糖：定量乳糖：

– 促进肠道蠕动和钙吸收
– 乳糖不耐受症状的原因乳糖不耐受症状的原因

• 每100克牛奶中还含有钙114毫克、维生素A 24微克以及
身体必需的其他微量元素

含• 牛奶中钙磷含量比例适宜人体吸收（钙磷比例2∶1最好
吸收，母乳最接近，为2.3∶1；其次为牛奶1.4∶1；羊奶
最差 为0 84∶1）最差，为0.84∶1）



多喝奶、多健康

• 益处 可促进儿童生长发育• 益处：可促进儿童生长发育

有利于预防骨质疏松



建议：每人每天饮奶300g 或其建议：每人每天饮奶300g,或其
他相当量的奶制品

骨钙开始丢失，
每年丢失全身骨
钙量的0.7％〜1
％：
到65岁 女性约到65岁，女性约
丢失35％〜50
％ 男性约30％％，男性约30％
〜36％。



乳糖不耐受者怎么办？乳糖不耐受者怎么办？

• 症状：喝牛奶后出现腹胀、腹痛、腹泻、排气
增多等不适症状增多等不适症状

• 原因：消化道内缺乏乳糖酶

怎么办• 怎么办：

– 低乳糖奶制品：酸奶、奶酪、低乳糖奶…

– 避免空腹饮奶

合理搭配食物：馒头 面包 饼干– 合理搭配食物：馒头、面包、饼干

– 少量多次饮奶



误区：误区：误区误区
牛奶致癌牛奶致癌

豆浆能代替牛奶豆浆能代替牛奶

5252



• 《中国健康调查报告》的主要作者－－美国的坎贝尔教授《中国健康调查报告》的主要作者 美国的坎贝尔教授
和中国的陈君石院士在回答记者关于“牛奶致癌”的提问
时阐述了以下观点：

• 小鼠动物实验中 使用的致癌剂是黄曲霉素• 小鼠动物实验中，使用的致癌剂是黄曲霉素
• 饲料中含20%的酪蛋白组，增加了肝癌发生的几率，还不

能表示为“促进癌症的发生”
• 动物实验的结果不能简单地推及到人
• 欧美国家的一些人过多地喝牛奶，或摄取大量的乳制品，

会引发一些健康问题 欧美国家的人均牛奶消费量超过会引发 些健康问题。欧美国家的人均牛奶消费量超过
300千克（每年），而中国仅为21.7千克，甚至低于发展
中国家平均水准。中国人的问题是，平均的牛奶饮用量远
远不足 所以才有必要对中国人提倡"每人每天一杯奶"远不足，所以才有必要对中国人提倡 每人每天 杯奶 ，
这一提倡所带来的益处要远远大于所担心的健康问题
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大豆

• 包括黄豆 黑豆和青豆• 包括黄豆、黑豆和青豆

• 大豆制品

–非发酵豆制品:豆浆、豆腐、豆
腐干 腐竹腐干、腐竹…

–发酵豆制品:豆豉、腐乳、豆汁
…



每天30 40 大豆及其制品每天30g40g大豆及其制品

（相当于 200g豆腐 100 g豆腐干 30g腐竹（相当于：200g豆腐、100 g豆腐干、30g 腐竹

、700g豆腐脑、800g豆浆）、700g豆腐脑、800g豆浆）

• 含有丰富的优质蛋白、不饱和脂肪酸、钙及

B族维生素

• 含大豆皂甙、大豆异黄酮、植物固醇、大豆

低聚糖 预防心血管疾病 对抗骨质疏松 改低聚糖…预防心血管疾病、对抗骨质疏松、改

善更年期症状

煮熟：大火烧开后，再文火5‐10分钟



豆浆含钙高？



钙含量：一杯牛奶=10杯豆浆钙含量： 杯牛奶=10杯豆浆

• 正常豆浆含钙10毫克/100ml，只有牛奶的
1/101/10 

• 一杯240毫升的牛奶，钙含量达到260毫克
而想得到同样的摄取量 得吃7盒多嫩豆，而想得到同样的摄取量，得吃7盒多嫩豆

腐，至于豆浆，则要喝上10杯

57



4、常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉4、常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉

优质蛋白质！优质蛋白质！



鱼类（白肉）鱼类（白肉）
• 鱼类蛋白质含量为15％～22%鱼类蛋白质含量为15％ 22%

• 脂肪含量为1％～10％。

多是 饱 肪酸 油酸 麻酸 十碳– 多是不饱和脂肪酸：亚油酸、亚麻酸、二十碳
五烯酸（EPA）和二十二碳六烯酸（DHA）

– 少量单不饱和脂肪酸：棕榈油酸和油酸

• 一定量的维生素A、D、E：鱼肝油定量的维生素A、D、E：鱼肝油

• 矿物质：丰富的硒、锌、钙、碘（海鱼）



禽类（白肉）禽类（白肉）

蛋白质含量为• 蛋白质含量为16％～20％

• 脂肪含量差别大：单不饱和脂肪酸为主脂肪含量差别大：单不饱和脂肪酸为主

– 鸡和鸽子：9%～14%

维生素 和 族维生素• 维生素A和B族维生素

• 矿物质：矿物质：

– 鸭肝含铁最丰富（ 11mg/两)



畜肉（红肉）畜肉（红肉）

富含蛋白质 脂类 维生素 族维生素• 富含蛋白质、脂类、维生素A、B族维生素
及铁、锌等

• 牛羊肉蛋白质含量（20%）要高于猪肉（
13 2%）13.2%）

• 猪肉脂肪含量最高（18%），羊肉次之，牛
肉最低



肉类优选原则肉类优选原则…

• 鱼>禽>畜• 鱼>禽>畜

• 牛羊>猪牛羊>猪

• 瘦肉>肥肉



蛋类蛋类

蛋白质为 左右 蛋黄高于蛋清• 蛋白质为12%左右，蛋黄高于蛋清

• 脂肪含量约10%～15%，98%在蛋黄黄

• 矿物质：
主要在蛋黄– 主要在蛋黄

– 铁的生物利用率较低（3%）



100克蛋黄、蛋白营养素含量比较克蛋黄 蛋白营养素含量比较
（毫克）

蛋 黄 蛋 白

钙 112                              9 
磷 240 18磷 240                            18
铁 6.5                             1.6
硒 27 1 6 97硒 27.1                           6.97
锌 3.79                           0.02
维生素E     5.06                           0.01
维生素A     438（微克） －
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生活富裕了 孩子们的早餐却没有改善生活富裕了，孩子们的早餐却没有改善

我国中小学生的早餐质量我国中小学生的早餐质量

呈下降趋势。

 的孩子吃不好早餐78% 的孩子吃不好早餐，

只吃一种或两种食物。



不吃或吃不好早餐对健康的影响

1、导致能量、蛋白质等摄入不足，长期不吃早餐会引

起钙、铁、锌摄入不足，严重时可以出现营养缺乏症

，如营养不良、缺铁性贫血等。，如营养不良、缺铁性贫血等。

2、引发暴饮暴食，导致肥胖等的发生，并且使成年后

疾病 险增慢性疾病风险增。

3、使血总胆固醇升高，降低餐后胰岛素敏感性，增加使 总胆固醇升高 降低餐后胰岛素敏感性 增加

患心血管疾病的风险。

4 引起胃炎 胃溃疡及十二指肠溃疡 胆结石等消化4、引起胃炎、胃溃疡及十二指肠溃疡、胆结石等消化

系统疾病



早餐影响认知能力 学习成绩早餐影响认知能力、学习成绩

短期记忆  程 度 判 断

逻辑推理

加法 乘法

 图 形 识 别

创 造 性 思 维加法、乘法  创 造 性 思 维



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

红红



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

绿绿



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

白白



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

蓝蓝



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

紫紫



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

黄黄



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

黑黑



斯特鲁颜色试验斯特鲁颜色试验

红红

白绿

蓝

紫

黄



不吃或吃不好早餐为什么会影响学习呢

脑组织的重量只占人体重量的2%～3%，但
脑的血流量每分钟约为800毫升，耗氧量每
分钟约为 毫升 耗糖量每小时约为 克

早餐第一餐 距离前一晚餐一般在12小时以上 体内

分钟约为45毫升，耗糖量每小时约为5克，

早餐第一餐，距离前一晚餐一般在12小时以上，体内

储存的糖原已消耗殆尽。而大脑的能量主要来源于葡萄

糖 不吃早餐会使血糖浓度低于正常值 使大脑的兴奋糖，不吃早餐会使血糖浓度低于正常值，使大脑的兴奋

性随之降低，反应迟钝，注意力不能集中，使记忆力下

降，影响学习效率。

长期处于血糖过低的状态，大脑意识活动就会出现障长期处于血糖过低的状态，大脑意识活动就会出现障

碍，对于脑组织处于发育期的儿童少年来说，就会影响

大脑发育大脑发育。



如何吃早餐？如何吃早餐？

• 早餐时间：建议安排在 6:30‐8:00之间，所用时间

以 分钟为宜以 15‐20分钟为宜

• 早餐食物量 提供能量应占全天总能量的25％ 30％• 早餐食物量：提供能量应占全天总能量的25％‐30％

• 早餐质量：要吃好早餐质量：要吃好



——保证4类食物的摄入

食 物 种 类 早 餐 营 养 质 量

44

类

33

类

22

类
谷类食物

类 类类
及
以
下动物性食物 下动物性食物

奶及其制品/大豆
及其制品及其制品

新鲜蔬菜水果新鲜蔬菜水果



适合做早餐的食物适合做早餐的食物适合做早餐的食物适合做早餐的食物

• 谷类及薯类：馒头、包子、面包、大小米粥、白薯粥、

豆粥、玉米粥、面条汤、馄饨等；豆粥、玉米粥、面条汤、馄饨等；

 动物性食物：火腿肉、酱牛肉、酱鸡肉（腿）、

鸡蛋（蒸、煮、炒、煎均可）；

 奶及奶制品/豆类及其制品：牛奶（羊奶）、豆浆、奶及奶制品/豆类及其制品：牛奶（羊奶）、豆浆、

豆腐脑、豆腐丝（干）、煮黄豆等；

蔬菜水果 黄 萝卜 白菜 柿 蔬菜水果：拌黄瓜、拌萝卜、拌白菜、拌西红柿、

水果沙拉、苹果、香蕉、橘子、桃等。











糖糖



“甜蜜陷阱”“甜蜜陷阱”？





“甜蜜陷阱”，暗藏的健康危机甜蜜陷阱 ，暗藏的健康危机
含糖饮料含糖高：

罐可乐（355毫升） 含的糖相当于8块方糖• 一罐可乐（355毫升），含的糖相当于8块方糖；
• 一小瓶可乐（600毫升），含的糖相当于14.5块方糖。

含能量174千卡

40公斤体重：
跑步 35分钟
步行 85分钟含能量174千卡步行 85分钟
乒乓球 50分钟牛奶和可乐哪个能量高？

40公斤体重：

含能量294千卡跑步 60分钟
步行 150分钟
乒乓球 90分钟乒乓球 90分钟



含糖饮料的危害

• 阻碍儿童发育 一项在2岁儿童中的研究发现，每天饮用360毫升果汁

饮料的儿童身材矮小率为47%，是少量饮用果汁饮料

组（身材矮小率为14%）的3倍

• 容易发生骨折

组（身材矮小率为14%）的3倍。

增加骨折风险容易发生骨折

• 引发2型糖尿病 每天摄入1份以上含糖饮料，可使患糖尿病的风

险翻倍。

• 容易导致肥胖

长期大量饮用含糖饮料都可能引起体重增加，导致肥

胖；每天至少喝1听含糖饮料者比极少喝饮料者发生肥

胖的风险高31%

龋齿

胖的风险高31%。

• 龋齿 酸性成分会对牙齿表面进行酸蚀，导致龋齿









食育还应包括食育还应包括

• 饮食文化

• 饮食礼仪饮食礼仪



信息设计原则信息设计原则

正确• 正确

• 通俗易懂通俗易懂

• 文化和社会习俗上适当

有效实• 有效实用

• 简明关键简明关键

• 中肯

• 正面教育



信息的表达形式信息的表达形式

1．晓之以理与动之以情

吃椰菜有助于你的皮肤看上去更年轻
如果你不吃椰菜，你将过早老化

1．晓之以理与动之以情

2．积极与消极
如果你不吃椰菜，你将过早老化

3．大众化与个人性

4 幽默与严肃4．幽默与严肃

5．教式与讨论式

6．量化与质化



食育方式食育方式

多 样 化

• 健康教育课堂 • 黑板报• 健康教育课堂

• 讲座

• 黑板报

• 主题班会讲座

• 宣传栏

主题班会

• 知识竞赛

• 广播 • 征文比赛

• 张贴画 • ……



健康教育课堂健康教育课堂

• 道具• 道具

• 提问诱导式

• 趣味性

•• ……



老虎拔牙的故事老虎拔牙的故事

森林里，动物们都怕老虎。狐狸送给老虎一包

礼物，原来是一包糖。老虎吃完，要刷牙，狐狸说

不要刷 刷了牙 就不甜了 老虎变的喜欢特别吃不要刷，刷了牙，就不甜了。老虎变的喜欢特别吃

糖了，后来他的牙疼了，狐狸说我给你拔牙吧，于糖了，后来他的牙疼了，狐狸说我给你拔牙吧，于

是老虎就没了牙，再也吃不了肉了。





主 题 班 会

“健康饮食 快乐成长”主题班会“健康饮食，快乐成长”主题班会
----快板“营养均衡体康健”和食物秀

拒绝肥胖主题班会（童话剧、舞蹈、
快板等形式）



专家讲座专家讲座



黑板报、宣传栏、电子屏



膳食宝塔拼图、立体画、谜语卡等游戏类



营养健康知识张贴画：同样的三张贴一起营养健康知识张贴画：同样的三张贴 起



播放动画片播放动画片



营养健康知识绘画比赛

快乐10分钟专题画展

营养与健康专题画展



营养健康知识手抄报



营养健康知识竞赛

这个怎么回答？再想想这个怎么回答？再想想...... 全对了，学习效果不错哦！

学习健康知识，争做快乐少年!
‐‐‐营养健康知识比赛发奖啦！



学生的激励

台历、贺卡等

蔬菜水果笔



食育方式食育方式

培养学生兴趣和能力

• 校园经济• 校园经济

• 烹饪比赛烹饪比赛

• 食谱设计比赛

• 自我评价能力

• ……



食育示例：让生硬的说教生动起来
小实验大用处---“奶茶是否含奶”

奶茶是孩子们喜欢喝的一张饮料，除了口感好以外，许多家长和孩子也会认为，奶茶
肯定有奶，营养价值也比较高。那怎么让孩子认识到奶茶的营养价值，少喝奶茶呢？一
个简单有趣的实验，就能做到。

材料：材料：
电磁炉、奶锅各三套，纯牛奶、市售奶茶、传统蒙古奶茶各50毫升，食用白醋30毫升

，筷子三双。
过程：
将 个奶锅分别放到电 炉上 将 牛奶 市售奶茶 传 蒙古奶茶各 毫升分别倒• 将三个奶锅分别放到电磁炉上，将纯牛奶、市售奶茶、传统蒙古奶茶各50毫升分别倒

入奶锅中，开始加热。
• 等奶锅中的液体沸腾时，分别将10毫升的白醋加入到液体中，用筷子搅拌，直至奶锅
中的水分全部蒸发。中的水分全部蒸发。
• 观察倒入食醋后加热过程中、加热完成时奶锅中三种液体的变化。

现象：

原理：原理：
食醋中的酸性物质会使蛋白质凝固和沉淀。纯牛奶、市售奶茶、传统蒙古奶茶这三种

液体，如果含有蛋白质，和食醋混合后会出现凝固物和沉淀物。
结果：
市售奶茶中牛奶含量很少 所 能仅凭食物名称来判断食物的营养价值 市售奶茶市售奶茶中牛奶含量很少，所以不能仅凭食物名称来判断食物的营养价值。市售奶茶

还是少喝为妙！



他山之石

（一）日本“食育”立法，全国动员

家庭食育• 家庭食育

• 学校/保育所：帮厨校/保育所 帮

• 地方改善饮食行为



丹麦 4 7年级 接受两年烹饪教育 每周两次• 丹麦：4‐7年级，接受两年烹饪教育，每周两次，
每次45分钟

英国 全国各公立中学必须设立烹饪课 总学时• 英国：全国各公立中学必须设立烹饪课，总学时
不少于24小时。

• 美国：“从农场到学校”





学校开展食育的必备条件学校开展食育的必备条件

• 相关政策

• 建立支持性环境

• 加强社区行动



学校内相关政策学校内相关政策

学校“食育”实施方案 根本学校“食育”实施方案---根本

• 负责人负责

• 时间

人员• 人员

• 方式方式

• 督导

激励• 激励



建立支持性环境

• 当地疾控中心、食品药品监督所等部门联合，形
成教育合力成教育合力

• 学校的营养宣传氛围• 学校的营养宣传氛围

• 教师的营养知识水平教师的营养知识水平

• 食堂供餐人员的营养知识水平和配餐技能

• 加强食堂建设/供餐单位的选择

• 洗手设施和环境卫生



提高学校教师的食育知识水平和技能提高学校教师的食育知识水平和技能

承担食育的教师：承担食育的教师：

集中培训 确保知识的准确性
内部培训和交流

配套课件、书籍、教案和网络支持等配套课件、书籍、教案和网络支持等

其他教师其他教师

 教师讲座

 发放宣传材料



食堂供餐人员的营养知识水平和配餐技能食堂供餐人员的营养知识水平和配餐技能

定期集中培训 每学期培训时间至少 次 定期集中培训，每学期培训时间至少1次

 发放科普书籍/宣传材料 发放科普书籍/宣传材料



加强社区行动加强社区行动

1、加强社区的政策宣传和营养知识宣传1、加强社区的政策宣传和营养知识宣传

家长： 大众：
• 小手拉大手

• 家长讲座

• 横幅(集市人多的地方）

• 广播

• 家长信

• 折页

• 宣传栏

• 折页

2、邀请社区参与学校“食育”的实施和督导邀请社区参与学校 食育 的实施和督导

3、组织学生参与到针对社区的宣教活动中



学校也是对家长开展食育的一个主阵地学校也是对家长开展食育的一个主阵地

小手拉大手• 小手拉大手

• 家长讲座 科普性、当地化• 家长讲座

• 家长信

科普性、当地化

• 折页

• 家长开放日

•……





食育的效果评价食育的效果评价

评价效果，更是为了完善食育的内容和方式

过程 价 察 访谈 专题小组讨论• 过程评价：观察、访谈、专题小组讨论

• 效果评价 问卷调查• 效果评价：问卷调查



认识 ---------------- 健康行为认识 -------- 健康行为认识 ---- 健康行为认识 -- 健康行为认识 健康行为认识 健康行为认识 健康行为认识 健康行为

认识 行为 健康

影响 决定

重复，重复，再重复…… 



谢 谢谢 谢


