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前  言

随着社会经济的飞速发展，我国儿童少年的膳食营养摄入和健康状况都有了很大

的改善，膳食营养质量明显改善，营养不良显著降低。但与此同时，由于膳食模式和生

活方式的改变，导致了慢性病低龄化。《中国学龄儿童少年营养与健康状况调查报告

2006》指出，我国儿童少年膳食结构不合理、身体活动不足、不吃早餐、在外就餐、饮

酒、吸烟等不健康行为和生活方式对健康的影响日益突出。   

儿童少年的健康不仅关系个人的健康成长和幸福生活，而且关系到整个民族的素

质。健康的行为可以促进儿童少年体格和智力的正常发育，不健康的行为不仅会对他们

的健康产生现时的影响，还会带来远期的危害。

一个人的行为是在儿童少年时期发展和形成的，一旦形成往往会持续一生，对一生

的健康带来影响。饮食行为是诸多行为的一种，不仅会直接影响到儿童少年膳食营养的

摄入，还会影响他们在校的学习表现和体能。因此，从小建立健康的饮食行为和生活方

式，对其个人的健康，乃至国民素质的提高都有着非常重要的意义。

本报告主要根据1998年和2008年在上海、哈尔滨、济南和广州等四个城市开展的儿

童少年饮食行为调查结果以及查阅科学文献撰写而成。报告分为四个部分：第一部分指

出“认识影响行为，行为决定健康”；第二部分“面对现实，任重道远”中重点描述了

我国儿童少年饮食行为中目前存在的主要问题及对健康的危害；第三部分“深度分析，

知晓责任”中分析了这些问题的主要的社会环境因素；报告的第四部分“健康饮食行

为，需要给力的行动”针对如何培养健康的饮食行为、促进儿童少年健康成长，提出了

相应的建议。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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第一部分  认识影响行为，行为决定健康

一位教育家曾经说过，“播种行为，收获习惯，播种习惯，收获性格，播种性

格，收获命运”，从这句话中可以看出行为在人的一生中有多么重要。

人的行为是指具有认知、思维能力并有情感、意志等心理活动的人对内外环境

因素刺激所做出的能动的反应。其中与健康或疾病有关的行为称为健康相关行为，

按照对健康状况的影响，可分为促进健康的行为和危害健康的行为。

促进健康的行为也称为“健康行为”，是指有利于自身和他人健康的行为，如

合理营养、充足的睡眠、适量运动、不吸烟、不酗酒、定期体检等。

危害健康的行为是指不利于自身和他人健康的行为，如吸烟、酗酒、不健康饮

食行为、缺乏体育锻炼、药物滥用等。

饮食行为是健康相关行为的一部分，是指受有关食物和健康观念支配的人们的

摄食活动，包括食物的选择、购买、吃什么、吃的频度、吃多少、如何吃、在哪里

吃、和谁吃一起等等，受食物本身特征、个体心理和生理以及社会环境等因素的影

响。饮食行为影响到人们的膳食结构和营养素摄入，从而对营养和健康产生影响。

健康的饮食行为取决于正确的认识，正确的认识是培养健康饮食行为的基础，

其形成是通过学习实现的。对营养和健康有了正确的认识，才有可能采取积极主动

的行为，并坚持下去，获得健康。

一、健康的饮食行为取决于正确的认识

一个人的行为与认识有关，而认识的形成又和知识的学习有关。知识是基础，认

识和信念是动力，行为的产生和改变是目标。人们通过学习，获得相关的健康知识和技

能，逐步形成健康的认识和信念，从而采取健康的行为。

第一部分  认识影响行为，行为决定健康
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（一）正确的认识是健康饮食行为的基础

当人们学习了有关健康的知识，会逐渐加深对健康的认知程度，形成健康认识，并

随之产生对健康的焦虑感、危机感、责任感等，从而促使产生有意向的行为倾向，促使

人们采取行动维护健康。

营养知识水平和饮食行为密切相关，缺少正确知识的人往往做出不利健康的事。例

如，有些农村居民把自家的鸡蛋、水果卖了换成钱去买方便面让孩子吃，其实是用营养

全面、丰富的鸡蛋换来营养价值相对低的食物。在城市居民中也常见到因为缺乏营养知

识而导致的一些不健康的饮食行为。例如，认为凡是“价格高的食物就是营养丰富的食

物”，“大鱼大肉才有营养”，结果导致膳食不平衡，慢性病不断增加。

（二）营养教育是提高健康认识、培养饮食行为的有效手段

营养教育可以提高儿童少年的营养知识水平，建立健康的意识和认知，建立健康的

饮食行为。

证据1  尽管我国居民的生活水平逐步提高，但由于人们的营养知识缺乏，营养意

识差而导致了某些营养问题产生或加重。尤其是在我国农村地区，居民营养知识普遍缺

乏。一些调查显示，我国农村居民营养知识的知晓率只有2.7%。家长有关婴幼儿喂养的

知识普遍缺乏，是农村儿童营养不良产生的主要影响因素。

证据2  研究表明，采取健康促进学校模式对学生营养与健康知识、态度的改变效果

明显。经干预后，干预学校学生的膳食营养知识知晓率、肥胖与饮食及运动关系的知晓

率、对健康饮食行为的知晓率、对运动的认识和态度均有明显改善。

证据3  国内外的多项研究证实,营养教育是改善人群营养状况的重要方法,也是指导

人们实现平衡膳食、建立健康生活方式的重要手段。

小故事大道理                             老虎拔牙的故事

久久刚上幼儿园，特别爱吃糖，每天晚上睡觉前还问妈妈要糖吃，妈妈就给久

久讲了个老虎吃糖的故事。

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。

以后久久每次想要糖时，妈妈就说这个没牙老虎什么都吃不了的故事，久久害

怕变成没牙的孩子，就不再吃糖了。 
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二、儿童时期的饮食行为影响着孩子现在和将来的健康

（一）行为和生活方式是慢性病的主要危险因素

《2002年世界卫生组织报告》指出，高血压、高胆固醇、体重过重或肥胖、缺乏身

体活动、水果和蔬菜摄入量不足以及吸烟，是引起慢性病最重要的危险因素，这6项都与

人们的行为和生活方式关系密切。健康的生活方式直接影响到健康，如果人们改变不健

康的行为和生活方式，则可在很大程度上预防和控制相关疾病的发生。

证据1 由行为和生活方式因素引发的疾病几乎占到60％，不健康的行为和生活方式

如吸烟、缺乏锻炼、膳食不合理等是心脑血管病、糖尿病等慢性病的重要原因。

证据2 世界卫生组织报告指出，全球每年最少有4900万人死于吸烟，至少1900万人

死于缺乏运动锻炼，至少2700万人死于水果蔬菜摄入不足，至少2600万人死于超重和肥

胖，至少7100万人死于血压升高，至少4400万人死于总胆固醇水平升高。

证据3 对上海一组心脑血管疾病的高危人群进行2年的行为和生活方式的指导后发

现，心脑血管疾病的患病率分别下降了20％。

证据4 世界卫生组织指出，就目前已知的主要慢性病而言，如果行为和生活方式等

主要危险因素能够得到控制的话，至少可以预防80%的心脏病、中风、2型糖尿病以及超

过40%的恶性肿瘤。

下面列出了一些与主要慢性疾病相关的危险因素，并着重说明了与其相关的饮食

行为。

高脂
饮食

过量
饮酒

膳食
纤维
少

维生
素摄
入少

矿物
质摄
入少

摄入
的糖
多

摄入
的盐
或包
装食
品多

遗
传

年
龄

静坐
生活
方式

吸
烟

癌症 √ √ √ √

高血压 √ √ √ √

2型糖尿病 √ √ √

骨质疏松 √ √ √

动脉粥样硬化 √ √ √ √

肥胖 √ √

第一部分  认识影响行为，行为决定健康
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（二）不健康的饮食行为危害儿童少年的发育和健康

健康的饮食行为可以促进儿童少年的体格和智力发育，提高他们的学习成绩和认知

能力。不吃早餐、经常吃快餐、喝含糖饮料等不健康饮食行为以及身体活动不足等是影

响儿童肥胖和多种慢性病发生、发展的重要因素。不健康的饮食行为还可以导致儿童营

养不良。

1、不健康饮食行为导致儿童能量摄入过多，促进肥胖的发展

证据1   不吃早餐的儿童少年发生肥胖的危险是每天吃早餐儿童少年的1.7 倍。

证据2   我国城市儿童少年经常吃（每月吃3~4次）快餐患肥胖的比例，比吃快餐频

率低（每月吃1~2次）者高1.7个百分点；食用快餐频度每月大于1次者发生肥胖的危险性

是不吃快餐者的1.3倍。

证据3  经常喝含糖饮料的儿童，患肥胖的危险性是不经常喝含糖饮料的者的1.5倍。 

证据4  肥胖的儿童一般都喜欢吃煎炸食品、巧克力、甜点和含糖饮料等高能量密度

食品，吃的多、吃的快、咀嚼少。

2、膳食结构不合理、不吃早餐可导致儿童少年营养不良

证据1  我国的儿童少年奶摄入量普遍低，平均每人每天奶类摄入量只有70克。为

此，导致了膳食钙摄入不足，平均每人每日仅为317毫克，低于我国儿童膳食钙参考摄入

量（7~10岁，800毫克/天；11~17岁，1000毫克/天）。儿童期钙缺乏不仅影响孩子骨骼

的发育，还是成年后发生骨质疏松症和骨折的重要原因之一。

证据2  不喜欢吃某些蔬菜时，就可能出现维生素的缺乏。

证据3  我国6~17岁儿童少年的贫血患病率为14%，是由于膳食结构不合理所致。铁

缺乏影响儿童少年的生长发育、身体素质和学习记忆力。造成儿童少年铁摄入量少的主

要饮食行为因素包括挑食、偏食等。

（三）健康的饮食行为可以在将来带来大收益 

健康饮食行为不仅保证了儿童生长和发育对营养素的需要，而且会持续至成年期并

对成人饮食行为的建立及其健康产生深远影响。

1、合理营养可以预防儿童及成年期的疾病

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



5

证据1 一项对我国成年妇女的研究发现，在儿童期每周饮奶量少于1份的年轻妇女比

每天饮用1份的妇女骨矿物含量低5.6%。儿童期奶制品摄入水平低会增加老年后发生骨折

的危险，同时儿童少年期的奶制品摄入低会导致整个成人期骨折的危险性增加。

证据2 一项对美国印度藉学生的3年干预研究显示，经过膳食行为干预后，干预学校

学生的膳食状况发生了改变，平均总脂肪摄入从研究开始的16克降低到了实验结束时的

13.6克，对照学校学生没有改变。

证据3 一项针对挪威15岁中学生的膳食行为干预研究显示，学校为学生提供为期4个

月的营养早餐后，干预组学生的膳食结构明显改善，体质指数没有明显改变，而对照组

学生的体质指数有了显著升高。

证据4  众多研究证明，儿童期的肥胖可以延续到成人期，可导致成人慢性病的

发生。

2、健康的饮食行为引你走向健康之路

在实际生活中，有些人不在乎自己的健康，认为今天的行为不会影响将来的健康。

其实，慢性病都不是短期发生的，是长期积累的结果，与个人的行为和生活方式密切相

关。重视自己健康的人，就会主动去学习健康知识，逐步形成健康的信念和认识，并作

为生活中应遵循的原则，采取促进健康的行为。 

坚持健康的信念意味着漫长、毅力和付出，甚至是痛苦。当你为了保持健康的体

重，而面对诱人的食物时，或看到其他人在大快朵颐时，自己却不能多吃，可能感觉是

痛苦的。但是，当你坚持下去，当你的身体保持健康时，你就能体会到“健康的饮食行

为引你走向健康之路”的含义了！

小提示                                         健康来自细节

行为上一点小的改变，能为你一生的健康带来意想不到的收获。

·每天吃一个鸡蛋

·每天吃一个水果

·每天少吃一点盐

·每天吃一小把坚果

·上下班时步行一站

·超市购物时，别忘了买一点绿色蔬菜

·做家务

·早上起床喝一杯温开水

第一部分  认识影响行为，行为决定健康
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三、儿童时期是培养健康饮食行为的关键阶段

儿童处于生长发育快速增长阶段，对各种营养素的需要多，机体所需的能量相对超

过成人。健康的饮食行为可以保证充足的营养摄入，从而保证体格和智力的正常发育。

（一）儿童期形成的饮食行为可持续一生

一个人的行为一旦养成，很容易保持下去。也就是

说，儿童期形成的行为往往会持续一生。这个时期如果能养

成健康的行为和生活方式，就可以让他一生受益。健康的行

为是人在其大脑中存放的“资本”，这个“资本”会不断增

值，人在其一生中可以享受着它的“利息”。如果培养得不

好，不健康的行为也将保持下去，从而影响一生的健康。

儿童时期既是养成健康饮食行为的关键时期，也是针

对饮食行为进行干预的最佳时期。

（二）健康教育可以改变不健康的饮食行为

儿童时期是一个人身体与心智相协调时期。此时，他们的生理和心理处于可塑阶

段，饮食行为尚未定型，容易受外界的影响。孩子的行为问题犹如白纸上的图案，而在

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”。

小故事大道理                     在幼儿园学的是最重要的

1978年，75位诺贝尔获奖者中巴黎聚会。人们对于诺贝尔获得者非常崇敬，有

个记者问其中的一位：“在您的一生里，您认为最重要的东西是在哪所大学呢？”

这位白发苍苍的诺贝尔奖获得者平静地回答：“是在幼儿园。” 记者感到非

常惊奇，又问道：“为什么是在幼儿园呢？您认为您在幼儿园里学到了什么呢？” 

诺贝尔奖获得者微笑着回答：“在幼儿园里，我学会了很多很多。比如，把

自己的东西分一半给小伙伴们；不是自己的东西不要拿；东西要放整齐；饭前要洗

手；午饭后要休息；做了错事要表示歉意；学习要多思考，要仔细观察大自然。我

认为，我学到的全部东西就是这些。” 

所有在场的人对这位诺贝尔奖获得者的回答报以热烈的掌声。事实上，大多数

科学家都认为，他们终生所学到的最主要的东西，就是在幼儿园时养成的良好习惯。
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“白纸”上画图案的正是他们的父母。父母要想使孩子具有健康的行为，就首先要在

“白纸”上“画好的图”。父母如果在这一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，使他们逐渐认识到食物的营养

价值和健康的重要性，就可以改变不健康的饮食行为。

证据1  有人小时候不喜欢吃各种蔬菜的茎，可能由于口感不好，嚼不动而引起反

感，但长大后知道了蔬菜对健康的好处，就变得爱吃蔬菜了。

证据2  孩子不喜欢吃某种食物，来自父母的影响。父母不喜欢某种食物就不买、不

做，孩子也吃不到这种食物，在父母的影响下就不喜欢这种食物。

证据3  挑食有时可能受到父母提示的影响。有孩子不吃枣，是因为他妈妈曾说过，

枣粥里的枣皮发硬、扎嗓子，结果这孩子就不吃枣了。

第一部分  认识影响行为，行为决定健康
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第二部分  面对现实，任重道远

随着社会经济的发展和生活方式的改变，我国儿童少年膳食结构不合理，身体

活动不足、不吃早餐、在外就餐、饮酒、吸烟等不健康行为和生活方式对健康的影

响日益突出，导致了慢性病低龄化。

每天吃早餐是世界卫生组织倡导的健康生活方式的内容之一。营养质量差的早

餐不仅影响儿童营养摄入和健康，还会影响儿童的学习、认知能力和体能；零食是

一把影响儿童健康的双刃剑，我国城市儿童的零食以冷饮、油炸、膨化食品为主，

要积极引导，让儿童少年健康吃零食；在外就餐是孩子抵挡不住的诱惑，经常在外

就餐尤其吃快餐，不仅可引起肥胖，还为心血管疾病、糖尿病、高血脂、高血压等

慢性病的发生埋下隐患。喝含糖饮料已成为儿童少年饮料消费的主流，是影响健康

的“甜蜜陷阱”。

一、吃不好早餐是孩子成长的绊脚石

早餐是一天中最重要的一餐。营养充足的早餐不仅是儿童少年能量和营养素摄入的

保障，而且可以防止超重和肥胖的发生、发展乃至成年期的慢性病。不吃早餐、吃早餐

但营养不充足，不仅影响儿童少年的身体健康，还会降低上午的学习效率，影响他们的

学习认知能力和体能。

（一）生活富裕了，孩子们的早餐却没有改善

1998年，广州、上海、济南和哈尔滨4城市中小

学生早餐营养质量不足的比例为48.8%。时隔10年，

2008年进行的调查显示，中小学生早餐营养质量不

足的比例为78%。我国中小学生每天早餐食用4类及4

小提示

※78 %的孩子吃不好早

餐，只吃一种或两种食物。

※我国中小学生的早餐质

量呈下降趋势。
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类以上食物者比例从12.2%降至3.3％。经过10年的发展，越来越富裕的父母没有能给孩

子提供有营养的早餐。

  图1 1998年和2008年中小学生早餐营养质量的变化

我国西部农村地区有21.1％的学生一天只吃两顿饭。其中，尤以高中生最为突

出，并且膳食结构单一，量和质均严重不足。结果导致了蛋白质摄入不足以及铁、

钙、锌等微量营养素缺乏的问题十分突出。一日三餐成为影响他们健康和发展的制约

因素。 

延伸阅读：

《中国儿童少年营养与健康报告2008——关注西部地区儿童营养与健康 促进社会

和谐发展》   

第二部分  面对现实，任重道远

调查原声                      看看孩子们的早餐都是怎么吃的

·每天早上煮一包方便面；

·在路上买一张油炸饼、或一根油条、或一个鸡蛋灌饼；

·书包里装1个面包1袋酸奶，到学校吃；

·学校旁小吃摊买2个包子和一杯豆浆。
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（二）吃不好早餐，影响身心发育和学习成绩

大脑能够利用的唯一能源是血中的葡萄糖。不吃早餐或早餐营养质量不足的学生血

糖水平相对较低，不能及时为大脑的正常工作提供充足的能源物质。另外，儿童少年如

果不吃早餐或早餐营养不足，没到中午就饥肠辘辘，机体因为能量和某些营养素不足，

出现心慌、乏力、注意力不集中，使学习效率大大降低，从而影响学习成绩。

证据1  学生上课有饥饿感、头昏、心慌。经过一夜睡眠，10多个小时的消耗，早上

需要通过早餐及时补充能量和营养。早餐营养质量不好，不能满足儿童的营养需求，在

上午第三、四节课就觉得饿了。

证据2  影响儿童学习、认知能力。学生不吃早餐，血糖不足，上课时注意力不集

中，不仅影响短期记忆力、逻辑分析能力和数学运算能力，还会导致学习成绩和身体耐

力下降。研究发现，不吃早餐和早餐吃的不好的学生中有1/3文化课不及格；早餐吃的好

的学生，则精力充沛，思考积极，文化课不及格的比例明显低。　

证据3  引起营养不良、抵抗能力下降等，进而影响生长发育。不吃早餐会引起营养

小提示                               早餐营养质量的评价

早餐的食物种类分为谷类、奶豆类、肉蛋类、蔬菜水果类四大类食物。

早餐营养充足：包括上述4类食物；

早餐较充足：只包括其中3类；

早餐不充足：只包括其中2类或以下。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com


