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1 

学生的营养需求 

一、 青少年的营养需求及营养问题 
1青少年的营养需求特点 
一部分孩子在小学末期已开始进入青春发育期，

大部分少年儿童是在上初中这三年期间处在青春期

的快速生长发育阶段。青春期是少年儿童从心理、生

理、智力及行为变化最明显的时期，尤其是性器官的

发育进入成熟期，此期的少年儿童食欲旺盛，就连平

日食欲最不好的孩子此时的食量也会明显增加。青少

年的营养需要具有以下特点： 
１）要有充足的膳食钙 
青春期是第二次生长发育高峰，身高的增长主要

是长骨的主长，骨骼的发育要有充足的钙质。青春期

每日要从膳食中摄入钙元素１，２００mg，比其他
年龄组都要高。钙的最好食物来源是奶、奶制品和虾

皮，因此，每日膳食不可缺少奶类。 
2）供给充足的蛋白质、能量和各种营养素 
因为中学期间课程多，时间安排紧，学生用脑强

度大，且中学生活泼好动，这些都要消耗大量的热能，

同时还要满足生长发育的需要，因此要供给营养丰富
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的平衡膳食。 
３）青春期需补充铁 
青春期女性开始来月经，铁的丢失增多，因此膳

食中要注意补充富含铁的食物，如瘦肉、肝脏、血豆

腐等，同时还要吃些含维生素Ｃ多的新鲜水果和蔬

菜，以促进铁的吸收。 
４）微量元素锌可促进性发育和体格发育 
青春期每日锌的摄入量为１５mg，较其他年龄
的儿童多５mg。含锌多的食物有海产品、瘦肉、坚
果等。 
最后还要注意的是，不论是学龄期还是青春期的

孩子，安排好他们的早餐很重要。因为早餐与前一天

的晚餐相隔时间比较长，此时胃早已排空，应及时进

餐，使血糖维持在一定的水平。人的心脏和大脑活动

所需的能量是直接由血中的葡萄糖供给的，如果不吃

早餐或吃的很少，人体会出现饥饿感，学生上课会出

现精力不集中、学习效率差等表现，严重者还会有头

晕、乏力、出虚汗等低血糖反应。早餐既要吃好又要

吃饱。吃饱才能提供充足的热量，吃好才能供给丰富

的营养。主食要吃些含碳水化合物丰富的食物，如馒

头、面包、豆沙包等，同时还要进食富含蛋白质的食

物，如鸡蛋、牛奶等，并应保证每天进食一定量的蔬
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菜和水果。 
总之，整个儿童期的孩子都处在生长发育阶段，

其膳食的共同特点是要保证供给充足营养的平衡膳

食。食物内容、制作形式、餐次安排、各种营养素所

占的比例等都要根据儿童的年龄特点、生理变化、人

体的需要量及消化吸收能力等综合考虑。合理营养能

促进健康，为儿童一生的幸福打下良好的基础。2 青
少年的膳食指南 
１）多吃谷类，供给充足的能量； 
2）保证鱼、肉、蛋、奶、豆类和蔬菜的摄入； 
3）参加体力活动，避免盲目节食。 
青春期开始随之出现第二个生长高峰，身高每年

可增加 5～7 厘米，个别的可达１０～１２厘米；体
重年增长４～５千克，个别可达 8～10千克。此时不
但生长快，而且第二性征逐渐出现，加之活动量大，

学习负担重，其对能量和营养素的需求都超过成年

人。 
谷类是我国膳食中主要的能量和蛋白质的来源，

青少年能量需要量大，每日约需４００～５0０克，
可因活动量的大小有所不同。蛋白质是组织器官发育

及调节生长发育和性成熟的各种激素的原料。蛋白质

摄入不足会影响青少年的生长发育。青少年每日摄入
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的蛋白质应有一半以上为优质蛋白质，为此膳食中应

含有充足的动物性和大豆类食物。 
钙是建造骨骼的重要成分，青少年正值生长旺盛

时期，骨骼发育迅速，需要摄入充足的钙。据 1９９
２年全国营养调查资料表明，我国中小学生钙的摄入

量普遍不足，还不到推荐供给量的一半，为此青少年

应每日摄入一定量奶类和豆类食品，以补充钙的不

足。中小学生中缺铁性贫血也较普遍，有些青少年的

膳食应增加维生素Ｃ的摄入以促进铁的吸收。青春发

育期的女孩应时常吃些海产品以增加碘的摄入。 
近年来，我国有些城市小学生肥胖的发生率逐年

增长，已大于 5%～10％。其主要原因是摄入的能量
超过消耗，多余的能量在体内转变为脂肪而导致肥

胖。青少年尤其是女孩往往为了减肥盲目节食，引起

体内新陈代谢紊乱、抵抗力下降，严重者可出现低血

钾、低血糖，易患传染病，甚至由于厌食导致死亡。

正确的减肥办法是合理控制饮食，少吃高能量的食物

如肥肉、糖果和油炸食品等，同时应增加体力活动，

使能量的摄入和消耗达到平衡，以保持适宜的体重。

3 青少年的营养问题 
青少年时期是由儿童发育到成年人的过渡时期。 
青春发育期跨越中小学生两个年龄段，是生长发

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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育最为关键的阶段。青春期开始的年龄在男女孩之间

是不同的，女孩比男孩早，一般在１０岁左右开始，

１７岁左右结束；男孩一般在１２岁前后开始，２２

岁左右结束。在这个时期体格生长加速，身体各系统

逐渐发育成熟，是人一生中长身体、长知识最关键的

时期。 
中小学生生长发育迅速，新陈代谢旺盛，所需要

的能量和各种营养素的数量相对要比成年人高。如果

饮食不合理，营养摄入不均衡，就会出现一些营养问

题，从而影响他们正常的生长发育。 
他们常出现的营养问题，有以下几方面： 
１）肥胖和消瘦 
(１)正常的身高、体重：正常的体重是一个人营
养状况良好的表现。体重过高或过低都是不健康的表

现。体重过低会影响正常的发育，引起学习能力低下

等问题。体重超重或肥胖，可以增加得许多慢性疾病

的危险性。 
肥胖是指人体内的脂肪所占的比例过高，过多的

脂肪组织在体内堆积。人体是由肌肉、骨骼、内脏和

脂肪等组织和器官组成，肥胖确切地讲是指体内脂肪

过多。但是由于在实际生活中体内脂肪量的测定比较

复杂和困难。一般情况下，常用体重作为衡量是否肥
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胖的标准。 
体重多少算是正常呢？实际体重超过标准体重

的１０％时，就可以称为超重，实际体重超过标准体

重的２０%时，就可以称为肥胖。实际体重低于标准
体重的９０％为低体重，实际体重低于标准体重的８

０％为中度营养不良，实际体重低于标准体重的７０

％为重度营养不良。 
平时要经常测量身高和体重，以判断生长发育是

否正常。 
表 1 所列的数值在判断学生身高、体重是否正
常时，可以作为参考。  
表 1 中国学生身高、体重参考标准  
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 (２)肥胖和健康：只要稍加注意，在学校、街上、
商店就会常常看到许多胖孩子，也许你自己的孩子就

在其中。随着中小学生中肥胖的学生越来越多，肥胖

也已成为一个危害学生健康的突出问题，需要得到及

时控制和解决。虽然肥胖症的发生与遗传等多种因素

有关，但它与进食过多含脂肪与糖的食物和活动少有

密切的关系。 
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人群中肥胖的发生有三个高峰时期：４～５岁学

龄前期，１２～１４岁青春期和４０岁以后。 
儿童少年时期的肥胖其脂肪细胞不但肥大而且

增加，这就为今后成年时的肥胖打下了基础。肥胖的

儿童少年成为肥胖成人的比例比正常体重儿童少年

成为肥胖成人的比例要大的多。肥胖一旦发生，减肥

是很困难的，预防肥胖的发生是最好的方法。肥胖症

的预防应该从小做起。 
肥胖对健康有以下影响： 
1)增加负担，使人感到活动不方便。肥胖者一般
又不愿意活动，结果肥胖更加严重。 

2)增加心脏负担，造成缺氧。 
3)肥胖的人得脂肪肝、心血管疾病、某些癌症的
危险性明显大于体重正常的人。 

4)引起心理问题。肥胖的孩子往往成为同伴取
笑、捉弄的对象，容易产生心理上的问题。 

(３)减肥中的种种误区：许多同学为了减肥，用
尽千方百计，可谓“胖急乱投医”，结果反而效果不

佳，还影响了身体健康。 
以下是减肥中常见的一些错误作法： 
１)不吃早餐或饥饿疗法：不吃早餐并没有减肥
作用，相反，还会导致肥胖。因为不吃早餐到中午时，

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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强烈的空腹感和饥饿感，会使你饥不择食，狼吞虎咽，

来不及细细品味，在不知不觉中吃下太多的食物。多

余的能量以脂肪的形式储存在体内，根本起不到减肥

的效果，从而使“不吃早餐减肥”的计划失败。 
“饥饿疗法”是不科学的，因为身体在处于饥饿

状态时，首先要动员储存在肝脏的肝糖原和肌肉的肌

糖原，继而消耗肌肉等各器官的蛋白质，而并不是消

耗体内过剩的脂肪。用“饥饿”的方法减肥，只会影

响人体正常的代谢，一旦停止“饥饿”，体重还会很

快长上去。 
２)减肥茶、减肥药：许多减肥茶、减肥药的减
肥原理是它能产生轻泻作用，减少食物在胃肠内的吸

收，从而减少一些体重。但是体重的降低只是暂时的

效果，而目前市场上有些“减肥茶”，声称一周内就

能减肥几公斤，而实际上是因为“泻”而减少了体内

的水分，却不能真正起到减肥效果。 
有的减肥药，虽然有一定的减肥作用，但是会影

响人体正常的代谢，有的甚至对心脏有毒害作用，结

果减肥的目的没有达到，却给健康带来了损害。 
１９９８年第一季度，卫生部对全国减肥食品进

行了抽样检验，结果在一些产品中检出了违禁的兴奋

药。这种兴奋药可以抑制人的食物中枢，降低食欲，
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增加大脑兴奋性，减少睡眠，通过这些作用来减少体

重。这种兴奋药对人的神经系统、视力、泌尿系统和

心脏都有损害作用，对处于生长发育之中的学生危害

更大。所以，学生不要使用减肥药减肥。 
３)不吃动物油，只吃植物油：植物油和动物油
提供给人体的能量是一样的，虽然不吃动物油脂或肥

肉，但仍吃进过多的植物油，能量超过身体需要，又

不进行适当的体力活动，过多的能量在体内转变成脂

肪，同样会引起肥胖。 
４)不吃动物性食物，只吃主食：我国日常生活
中是以谷类食物为主食的，谷类食物提供的能量是我

们膳食中能量的主要来源。虽然不吃动物性食物，但

如果吃太多的谷类食物，食入的能量超过身体的需

要，同样会在体内转化成脂肪，达不到减肥效果。动

物性食物营养丰富，不仅可以提供能量，而且可以提

供多种营养素，经常不吃动物性食物，会引起一些营

养素的不足，对生长发育不利。因此，在减肥时，仍

要运用均衡营养的饮食原则，选择多类食物并注意进

食的量。 
５)单靠运动减肥：通过运动来减肥，需要长期
的努力和坚持，肥胖者一般都不愿意活动，缺乏长期

锻炼的毅力。如果不是持之以恒地运动，“三天打鱼，
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两天晒网”，停止运动时身体会储存更多的脂肪，人

就变得更胖。 
真正的减肥要从良好的饮食习惯和适当的锻炼

做起，两者缺一不可，这样才能收到良好的效果。 
生产厂家和媒介把减肥宣传的过于简单，没有说

明减肥的原理，使肥胖者觉得减肥产品是减脂、降体

重的灵丹妙药，只要吃了减肥药似乎很快就可以变成

“窈窕淑女”。肥胖族们盲目地尝试各种各样的产品，

盼望着奇迹的出现。然而，今天拉肚子，明天饿肚子，

辛辛苦苦，咬牙坚持减下来的几斤体重，停药后不几

天又会“回归自然”--胖得照旧。体重反来复去地增
增减减，长期下去，对健康危害更大。体重反复增减

的人得心脏病的危险性会增加。 
(４)给“胖同学”饮食上的几点建议 
1)牢记均衡营养的原则，各类食物都要吃，做到
平衡膳食； 

2)少吃含能量高的食物，如油炸食物、快餐食品； 
3)不吃或少吃糖及甜食； 
4)科学、合理地烹调，以减少食物中的能量，如
减少烹调用油，少用油炸，多用蒸、煮的方法； 

5)白开水是最好的饮料，少喝或不喝含糖饮料；
不喝含酒精的饮料； 



中国教育管理全集 

 12

6)三餐要定时，晚餐不要吃的过多，也不要用“饥
饿减肥”疗法； 

7)坚持锻炼增加每天的活动量，在身体状况良好
的情况下，逐渐进行一些比较剧烈的活动，如踢足球

等； 
8)多吃富含膳食纤维的食物，如水果、蔬菜、薯
类和粗粮； 
吃饭时喝一些水，可以增加饱腹感，而减少进食

量。 
(５)神经性厌食：“爱美之心，人皆有之”。随着
生活水平的提高，生活方式的变化，人们对美的观念

也在悄悄地变化着，媒介的引导，对时尚的追求，潜

移默化地影响着青少年的审美观。男同学们企望着有

一副强壮的男子汉的体魄，而女同学则向往着有明星

般苗条、迷人的身材。有的女同学，为了达到这一目

的，不惜代价地限制自己的饮食，她们把鸡、鸭、鱼、

肉、蛋、奶等许多食物当作影响自己体形美的大敌，

害怕吃了这些食物会引起体重的增加。结果食欲逐渐

下降，看见食物就有恶心的感觉，最后发展为神经性

厌食不吃任何食物。 
神经性厌食对健康危害很大，轻者影响正常的生

长发育，严重时可以危及生命，上海就有一位女孩因
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为减肥而得了神经性厌食症，最终被饿死。 
神经性厌食多由于特殊的心理状态而导致进食

量减少。女同学中得神经性厌食的比男同学多，青春

期女性有１％～３％患有此症，而且近年来有逐步增

多的趋势。 
患此症的学生由于进食量明显减少，体重不断下

降，造成身体衰弱、肌肉萎缩、心率变慢、血压降低、

皮肤粗糙、毳毛增加；有的女生还会引起闭经等；有

些学生可以出现一些精神症状和行为失常，如不及时

纠正和治疗，将导致严重的后果。 
对神经性厌食的学生，主要是心理治疗，鼓励他

们少吃多餐，逐渐纠正其吃的太少或拒绝食物的行

为。为了预防神经性厌食症的发生，要对同学们进行

健康教育，引导他们树立正确的审美观，追求健康美

而不是病态的、畸形的美。 
(６)太瘦：当有些同学在为自己太胖、体重减不
下来着急的时候，有的同学却正在为自己体重过轻、

太瘦而发愁，企望着能增加自己的体重。正常的体重

是健康的表现。体重太轻可能意味着有一定的问题，

一般是由于吃的太少或患有疾病。 
那么，太瘦怎么办？以下几点建议可供参考： 
1)根据均衡膳食的原则进行自我评估，看各类食
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物的量吃的够不够； 
2)如果吃的不够，逐渐增加各类食物的量； 
3)改正不良的饮食行为，不要挑食、偏食； 
4)饭前不要吃过多的零食，以免影响正餐时的食
欲； 

5)加强锻炼，锻炼有助于增加食欲； 
6)学习任务重、思想压力大、精神过度紧张时，
会影响食欲和胃肠道的消化功能，导致体重下降。因

此，要精神放松，保持愉快的心情。 
2）缺铁性贫血 
铁是人体必需微量元素中量最多的一种，在人体

中主要存在于细胞的血红蛋白中，担负着许多重要的

生理功能。 
铁缺乏时，红细胞中血红蛋白减少我们称之为

“缺铁性贫血”。缺铁性贫血对人体的健康影响很大，

特别是对处于生长发育旺盛时期的中小学生影响更

多。患缺铁性贫血时，主要表现为全身无力、易疲劳、

头晕、爱激动、易烦躁、食欲差、注意力不集中、学

习成绩下降、脸色苍白、容易感冒，长期贫血还会对

智力和体格的发育造成影响。 
处于青春期的学生缺铁性贫血的发生很普遍，约

有三分之一的学生患有缺铁性贫血。青春期的女生，
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