

精品展示

中学生健康饮食研究

研究性课题小组：
组员：秦梦瑶、曹帅帅、李旭豪、王  郑、李俊男、黄玉坤、李  凯、陈一稞 王晓晴

指导老师：梁莎莎

摘要：随着生活水平的提高，科学的发展，人们科学意识的提高，大家都开始关注起营养与健康的问题，现代人尤其是中学生的饮习惯都发生了很大的变化。饮食中营养不均衡，高热量高脂肪的食物和零食过多现象是最重要的问题。并且，很多学生为了减肥不吃早餐，应付午餐，随意进食，长此下去，对正处在发育期的中学生将照成严重影响。为了帮助中学生纠正错误的饮食习惯，我们提出了“中学生健康饮食“这一课题。

一、引言

（一）课题研究意义与目的

随着生活水平的提高，肥胖率逐渐升高，人体各器官普遍加速生长并逐渐达到成熟水平。在这一时期，身高、体重的增长及内脏器官的生长速度大大加快。可以说，中学时代是长知识、长身体、增强体质的最重要、最有利的时期。良好的营养、适当的锻炼和合理的作息是影响其身心发育的三个重要因素。青春期体格发育极为迅猛，加上学习紧张、活动量大，也需要更多的热量、维生素和矿物质。因此从小养成良好的饮食习惯，保证各类营养素的均衡搭配成了重中之重。 
（二）课题研究内容

1 、郑州市第107中学生饮食概念。

2、饮食营养不均衡的原因。

3、饮食营养不均衡的解决方法。

4、饮食健康责任与承担情况。

5.进行户外访问

6.资料整理与分析

7.咨询本校学生意见 ，提出意见。

二、正文
㈠郑州市第107中学生健康饮食概况（关于107中学学生饮食习惯的调查）

1、现在，校内有近30%的学生不能坚持一日三餐。其中，学生不能按时吃早餐和晚餐的问题尤其突出，占了50%左右，这主要是因为是1，生活上时间观念不强，早晨贪睡十分钟，就把早餐时间占用了。2 ，不良习惯的形成，家长对孩子的生活作息不够重视。另外，随着天气的越来越炎热，下午在运动过后影响食欲。其中，不愿吃饭的占25%。
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2.   一年中，因为天气原因而不按时正常进餐的比例占53%，由此可见，天气的冷热对学生的健康饮食有着直接的影响。炎热的天气，尤其是运动过后会引起反胃，无心进餐等一系列反应。

3、 高达85%的被调查者对于“如何进行健康饮食”“如何保持健康饮食习惯”等持有不懂的态度观点。

（二）造成中学生无法健康饮食的原因。（资料的收集）

1.  营养搭配不均衡。约50%的中学生对自身的饮食、营养问题不够重视，在摄入食物时只注重味道和量，而忽视了营养和卫生状况等，抱着想吃什么就吃什么的态度进食，从而导致营养不均衡。而且，薯条，炸鸡，汉堡以无可替代，饮食被彻底西式化，西式快餐大多是高热量，高脂肪的食物，所以，西式化的不仅是饮食习惯，还有他们的体型，造就了很多胖墩，胖墩现象直接危害青少年的身体健康，饮食结构的合理调整在他们身上已是刻不容缓了。
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2.用餐时间和零食的影响。我们学生的健康饮食除了要一日三餐的正餐摄入营养外，还可以从饭外的水果，牛奶等摄取营养。除了这些外，其余的在食用零食时，必然会不注意热量的摄取，从而长期累月积化成脂肪而造成肥胖。更是成为不按时吃饭的理由，从而无法养成健康饮食的习惯。

3.  对营养方面的知识了解不多。除了以上几点之外，我们自己的意志能否坚持是照成健康饮食习惯养成的重点。

分析及解决方法

（1）中学生健康饮食及其标准

“一” 富含钙的食品：每天一袋牛奶或蛋黄、海带、紫菜、木耳、虾皮、大豆、花生仁
“二” 富含铁的食品：黑木耳、芝麻酱、桂圆、猪肝、虾米；

“三” 富含维生素A的食品: 动物肝脏、蛋类、乳制品、南瓜、胡萝卜、荠菜、菠菜、西红柿、芒果、桔子
“四” 富含维生素E的食品：黄玉米、大豆、大麦；

“五”每顿只吃七八分饱，不要暴饮暴食

“黄”指黄色蔬菜，如胡萝卜，红薯，西红柿等。这些食物中含丰富的胡萝卜素，可以提高免疫力，减少感染和肿瘤等的发病机会。

“绿”指绿茶和深绿色蔬菜，绿茶有抗肿瘤，抗感染的作用。

(三) 如何保持健康饮食

 什么是健康饮食：

健康食品是食品的一个种类，具有一般食品的共性，其原材料也主要取自天然的动植物，经先进生产工艺，将其所含丰富的功效成分作用发挥到极至，从而能调节人体机能，适用于有特定功能需求的相应人群食用的特殊食品。 

   健康食品按功能可分为：营养补充型、抗氧化型（延年益寿型）、减肥型、辅助治疗型等。其中，营养素补充剂的保健功能是补充一种或多种人体所必需的营养素。而功能性健康食品，则是通过其功效成分，发挥具体的、特殊的调节功能。 

   总之，无论是那种类型的健康食品，都是以保健为目的，不能速效，而需要长时间服用方可使人受益。无污染,没变制,自己不会过敏的食品是健康的。
如何保持：
一宜少食  
把胃填得太满．是老年人饮食生活中的大忌，长此以往，不利健康。“吃饭八分饱，胃口好到老”，过饱容易伤害脾胃，导致消化不良，引起肥胖。肥胖是高血压、冠心病等疾病的危险因素之一。老年人食物应依据少而精、少吃多餐的原则。

二宜食素  
老年人一般好静少动，热量消耗较少，过多摄取荤食或经常饮食过量，既加重胃肠负担，又易肥胖，诱发多种疾病。因此，老年人的食谱应以素为主。老年人应多吃些新鲜绿叶蔬菜及水果、海产品、豆类及其制品。这些食品中含有丰富的维生素和微量元素。

三宜松软  
老年人牙齿松动，消化功能低下，胃肠蠕动与消化液分泌也大大减少。饮食上应当适应这一特点，多食软食。软食对胃肠有好处，且易于消化吸收。除了主食要做得软、稀、熟、烂外，在副食烹调加工时也应当做到碎、软、烂、易嚼、易嚼、易消化，切忌进食坚硬、难以消化的食物。

对于健康饮食中必不可少的部分

1．蛋白质一词来源于希腊文，意思是第一位。蛋白质约占人体总重量的18%，人体内除去水份外，有一半是蛋白质。饮食中的蛋白质，荤、素食中均有。蛋类、鱼类、瘦肉类、乳类、豆类食物中都有着比较丰富的蛋白质。蛋白质的作用有两项，一是满足人体组织生长、更新和修复的需要，这是蛋白质的主要功能。所以，正在长身体的青少年，蛋白质的需要量每天要比成年人高出10-20克。蛋白质的另一项作用是供给热量。不过，人体中所需要的热量由碳水化合和脂肪来提供比较经济。所以，早晨最好先吃点碳水化合物类的食物，然后再喝牛奶或豆浆，以免蛋白质和热量被很快消耗掉。
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2．碳水化合物的主要责任是供给人热量。在通常情况下，大约人体总热量的60-70%来自糖类，16-20%来自脂肪，10-14%来自蛋白质。碳水化合物的主要来源就是米饭和面食。所以，青少年一进人发育阶段，往往会突然增加饭量。对于青少年来说，注意吃好每日三餐，确实能保证青春期身心活动高消耗的需要。
3．脂肪在人体内的作用有三个，一是供给热量。脂肪产热量要比糖与蛋白质高出一倍。二是保护内脏。在心、肝、肾等内脏周围的脂肪，活像一层软垫，保护内脏免受震动与损伤。三是保温。脂肪导热差，皮下脂肪可以保护体内热量，减少散失。一个人每天所需的脂肪量是因体重而异，一般每公斤体重每天需要1克就够了。对青少年来说，动物油和植物油都是不可缺少的，尤其要适当多吃些动物类油脂。
4．对于维生素的需要，青少年也较成年人更为迫切。维生素有利于青少年身体发育，增强抵抗力，促进新陈代谢，帮助消化与吸收人体所需要的各种营养。人体所需要的维生素绝大部分来自于蔬菜和水果。
5．水也是人体不可缺少的营养。青少年身体的需水量要比成年人多7%左右。饮用足够的水，有益于消化，调节体温，滋润皮肤，排出废物，促进身体健康成长。饮水和吃饭一样，应该每日喝3-5次，要尽可能定时、定量，不要不渴就不喝，渴急了猛喝一通，这样对身体是有害的。运动时会出现口渴现象，这是运动中口腔暂时干燥的表现并不一定表示身体缺水。这时可以少喝一点，润润喉咙，待运动过后再适当补充水份。清晨起床，可以多喝一点水，补偿一夜之间水的消耗。午饭和晚饭之前，不要大量饮水，以免冲淡胃液，影响消化能力。[image: image3.png]60%,
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户外访问 地点： 郑州107中学学校食堂

对于107中学的饮食与健康问题我们对食堂进行的户外访问：

总的来说是堂的食物还是相对丰富的，价格也较合理。
早餐：，两汤 、包子、鸡蛋饼、馅饼.

午餐：米饭四菜两荤两素、刀削面、烩面 卤面等…

晚餐：两汤、包子、馅饼….

（四）改进校食堂饮食的对策
1.多多补集健康饮食知识
2.向饮食专家求教关于食物的搭配
3.增加学生对健康饮食的认识；控制好对食物中热量的摄取量
4.校方加强对校食堂的监督力量
5.把握好对学生进行吃饭的时间
（五）建议
校方要大力支持学生对饮食达到健康标准所做的一切努力，也可以参与进来。除此之外，我们对老师，校食堂的清洁人员这两者提出以下建议：
1， 老师可以一起带领自己的学生，一起为达到健康饮食而努力。清洁人员要将清洁工作做到细致入微，要认真对待自己的工作；
2， 一切工作要持认真的态度，不得马虎或者不在意；
 得出结论：

如果缺少人体内的必要元素，会造成学习工作时注意力不易集中，记忆力减退，视力下降等状况，严重危害中学生的日常生活。
　　中学生当前的任务就是学习，而拥有健康的身体是取得优良成绩的根本。
　　尽管当前我国中学生的膳食营养摄入正逐步得到改善，但原来营养不足的问题仍没有得到彻底解决，而严重的能量过剩问题又待纠正。可是大多数学生家长并不明白如何合理搭配营养，针对这个问题，我们决定研究中学生的营养搭配，并且希望通过我们的研究给予家长们在合理膳食方面的建议。

　　经过研究，我们了解到中学生（13-17岁）平均每天应该获得的食物，供家长参考。

　　中学生每日需求的食物：

　　谷类及薯类：包括米饭、馒头、面条、玉米。红薯等500克

　　动物性食物：肉100克、鱼虾类25克、蛋50克、奶及奶制品100克

　　豆类及豆制品：大豆及其制品150克

　　蔬菜和水果：水果100克、蔬菜300克

　　烹调用油：食用油15~25克

　　而在节假日中，为了保持身体健康，也应该做到以下几点：

　　①坚持一日三餐原则，饮食要有规律。

　　②粗细粮搭配，做到食品多样化。

　　③不能吃过多油腻的食物。

　　④每日喝200~250毫升牛奶。

　　⑤每日食盐量控制在5~7克。

　　⑥限制零食摄入量。进餐时不能喝过多饮料。 严禁饮酒。

　　如果当中学生面临着考试时，我们也给予以下几条营养搭配的建议供家长参考

　　①保证优质蛋白质的供应：安排考生的膳食，应该做到蛋类、牛奶、肉类、豆制品质不可少。（蛋白质是维持人从事复杂智力活动的基本原料。）

　　②保证主食供应：要粗细粮搭配，除以大米、小麦粉为主外，应配以适量的粗杂粮和薯类。

　　③保证维生素与无机盐的供应：新鲜蔬菜与水果是维生素和无机盐的良好来源。如橘子、 草莓、油菜、芹菜含有丰富的维生素与无机盐。

　　④少吃含糖和脂肪类的食物。

　　⑤少吃或不吃街头小吃的冷饮。

　　⑥要特别注意保持体液的酸碱平衡：成酸性食物吃得多，体液偏酸，人容易疲乏倦怠、昏昏欲睡，使大脑反应迟钝；而成碱性食物则使精力充沛，头脑清晰，反应灵敏。所以，要想使孩子的大脑发挥最大的功能，则应特别注意膳食中安排成碱性食物。蔬菜、水果、豆制品都是成碱性食物，其中海带、菠菜碱性最高。一般认为，进食酸碱性食物的比例以1：3为好。

　　希望通过以上几个合理搭配营养的建议，能够帮助家长了解如何帮助中学生合理膳食，当然，中学生还应该多参加体育锻炼，多进行有氧运动来保持自己的健康。
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