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浅谈高校学生膳食结构分析及对策
韦　刚

（南京工业职业技术大学，江苏 南京 210000）

摘要：随着素质教育理念的广泛普及和深入贯彻，各个阶

段院校教师都在积极地开展改革工作，其中不仅包括课程改革，

还包括调整学生的膳食结构。另外处于大学阶段的学生还处于

向成熟期转变的阶段，对营养的摄入和食物的质量有着更高的

需求。由于深受各种现实因素的制约与影响，院校学生的膳食

结构还存在诸多问题，导致膳食结构不合理，最终影响学生的

饮食健康。为充分体现膳食结构在学生学习与发展中的重要作

用，本文立足于大学生的膳食结构，在全面分析结构健康性的

基础上，提出有效的调整对策，旨在为院校大学生身体健康提

供有效借鉴和参考。
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为积极响应国家提出的“全民健康”发展理念，高校在重

视学生知识掌握程度和技能熟练程度的同时，关注到学生的饮

食安全和膳食结构，进而为开展课程教学奠定健康基础，使得

学生能够为社会建设和国家发展做出一份贡献。然而，基于各

种因素使得院校大学生的健康状况不容乐观，存在诸多亟待解

决的问题，为促进当代高校大学生的身体健康，需全面分析当

前膳食结构存在的弊端与不足，并结合科学依据和切实需求提

出指导性意见。

一、高校大学生膳食结构分析

结合笔者的实践调查研究发现，高校学生中消瘦类体型的学

生占据 14% 的比例，其中男生约占有 40%。可知女生消瘦人数是

高于男生的，其主要原因在于部分女生普遍追求纤瘦，会自主地

控制体重，进而使得体重指数偏低。体重适中的男生总人数多于

女生，其可能是由于男生喜欢打篮球、跑步、健身等体育运动导

致的。但是女生肥胖人数约为男生的 1.6 倍，其原因可能在于部

分女生喜欢吃膨化或油炸等热量较高的食品。综合来讲，院校大

学生中存在大量的超重、肥胖人员，其原因可能是国内社会经济

蓬勃发展，人们的生活品质普遍提升，饮食变得丰富多样化，使

得学生的热量摄入较高，另外信息化背景下催生了各种新型便捷

方式，极大地降低了人们的热能消耗，从而使得学生的体重有着

极大的上升趋势。

二、高校大学生出现膳食问题的原因阐述

（一）基础营养知识了解不足

多数高校仅仅是针对营养专业的学生设立了相关的课程内容，

而其他专业却并未将营养基础知识纳入到教学内容中，使得学生

缺乏对基础营养知识的了解。与此同时，高校学生虽然性格更加

活泼好动，对实践类教学活动有着极高的热情，但是对于枯燥、

乏味的理论性教学课堂却提不起兴趣，综合来讲，只有极少的学

生会以积极主动的态度来获取营养知识，最终导致学生的营养基

础知识比较薄弱。除此之外，学生获取营养知识的渠道也比较单一，

现阶段，高校中开展专业教学、创业讲解以及企业宣传类的讲座

比较频繁，而与营养基础知识、食品安全问题等相关讲座和报告

都比较少。其中绝大部分的学生会将自身的时间和精力放在如何

治病上，对日常中如何预防疾病并不关注，各种定势思维都降低

了学生学习营养基础知识的热情与欲望。电视或自媒体上关于营

养类的专题板块也比较少，或者因为逐利性而大肆售卖保健品，

使得学生对营养板块失去关注兴趣，甚至产生抵触心理。

（二）教学模式与作息时间有变

高校阶段的课程学习有着较强的自主性和独立性，由学生自

主获取各类知识、学习各种技能，而缺乏自主性的学生则很少将

时间和精力放在营养基础知识学习上。另外步入大学阶段的学生

普遍存在基础知识薄弱、自控力不足以及主动性不强的问题，若

无教师的监督和引导，学生很难自主地投入到营养知识学习中。

由高中作息规律、时间观念强烈过渡到自由散漫、作息不规律的

大学生活，而没有早中操的约束，学生在日常生活中的运动量也

是骤减。高中时期每日应至少有八个课时的教学安排，甚至有的

高中会安排十节课时，而高校则重视自学能力，比较关注学生通

过实践活动来实现自我价值、提升自身能力，课程安排比较少，

甚至有的时候会存在无课现象，自控力不足、运动意识薄弱的学

生往往通过宿舍聊天、打游戏来消磨时间，即便早午餐也是通过

便捷软件来取餐的，比如饿了吗、美团，运动量明显减少，不利

于他们的身心健康。

（三）学生膳食结构缺乏合理性

中国人民有着独特的身体体质与饮食习惯，为此，中国营养

学会在汲取日本的动植物平衡膳食结构与希腊的地中海膳食结构

中的优势特点后颁布了《中国居民膳食指南和中国居民膳食宝塔》

这一营养健康标准，借此来引导人们的形成正确的饮食习惯，为

人们摄取营养元素和比例提供参照依据。结合调查研究发现，现

阶段，院校学生对肉制品、蛋制品、奶类、蔬菜以及水果摄入缺

乏一定的合理性，其中有些学生存在主食单一、辅食单一的问题，

继而无法达到营养摄取的需求，另外还有的学生虽然以积极的态

度对营养摄入与饮食，但并未将健康膳食理念践行到实际生活中。
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三、高职院校大学生膳食结构的优化对策

（一）强化基础营养知识普及力度

为积极响应国家提出的“健康中国”战略目标，高校应将其

理念贯彻落实到日常教学中，以此来培育健康、优质的建设性人才，

使得他们能够全身心地投入到伟大复兴梦的建设中。鉴于此，院

校应设立与健康营养相关的基础课程，使得学生能够全面了解和

学习营养基础知识；可以将基础营养知识渗透到专业课程教学中，

结合专业内容、采用有效措施来向学生灌输与食品安全和营养结

构相关的内容，使得他们能够在潜移默化中形成健康正确的饮食

观念和生活理念；此外，院校还应聘请专业营养师进校开展演讲，

邀请教师进校开展知识讲座，借助校内宣传栏向学生普及专业的

营养知识，或者组织学生参与到营养趣味比赛中，进而为学生创

设健康营养的学习氛围。这样不仅能够丰富学生的营养知识体系，

提升他们对营养健康的感知力，还能有效避免校园饮食安全事故

的发生。

（二）注重膳食结构的健康合理搭配

笔者认为，院校在构建膳食结合时需结合《中国居民膳食指

南及平衡膳食宝塔》提出以下观点：应以谷物类主食为主，并适

当调整粗细谷物搭配来满足营养所需。部分院校仅仅是为学生提

供了大米和面粉类食物，久而久之，学生会因为不摄入粗粮而导

致缺乏维生素 B 和膳食纤维，进而影响学生的成长和发育。基于

此，院校食堂应为学生配备粗粮类谷物，比如小米、玉米粉以及

燕麦等，以此来促进学生的身体健康；根据调查研究显示，院校

学生对肉制品有着极高的认可度，其中富含大量的蛋白质，为此，

院校食堂应为学生提供种类丰富、价格合理、肉质上乘的肉类食

品，以此来满足学生对蛋白质与脂溶性维生素的摄入需求；另外，

由于深色类蔬菜有着丰富的维生素 C、胡萝卜素以及核黄素，为此，

院校食堂应多为学生提供深色类菜品，使得学生获得更丰富的营

养，另外还应为学生提供菌藻类菜品，从而使得学生的膳食结构

更加健康合理。

（三）多方联合构建健康膳食结构

高校大学生的饮食习惯和膳食结构的合理性和健康性与个人

原因和外界原因有着紧密的联系，院校应意识到构建健康膳食结

构的重要性，并制定一系列的干预政策。笔者结合院校学生膳食

结构存在的问题，提出以下几点有效意见：第一，针对院校膳食

管理而言，院校应将“以人为本”的教学理念渗透到各个教学环

节中，而院校食堂管理过程中也不例外，应少些盈利性，保证食

品价格的合理性。重视食材、用料的质量与健康；另外院校还应

及时获取学生的意见与想法，采购学生所需、营养价值高的食材，

并尽量争取与农产品生产基地取得沟通和联系，进而最大程度上

降低食材进购成本。第二，针对食堂管理人员而言，在食堂内部

的管理上普通人员也应充分意识到食品健康卫生是必要基础，然

后进一步学习营养基础知识、科学的搭配方案，并与烹饪师傅共

同商讨更健康的膳食结构；另外还应及时搜集学生关于食堂菜品

方面的反馈的意见，从而有针对性地调整菜品与食谱；院校还应

组织食堂工作人员参与专业营养知识培训或其他院校参观活动，

使其不断提升自身的烹饪技术和管理技术，从而为从而为学生提

供以营养有保障、价格合理、菜式丰富、口感极佳的食物，以此

来提高院校食堂的就餐率，并切实提高学生的膳食质量。第三，

针对学生个人而言，学生应积极参与到院校开展的营养知识讲座

或演讲中，并以小组形式参加校内举办的营养知识竞赛，使其在

此过程中能够丰富自己的膳食营养知识结构，逐渐改善不良的饮

食习惯和膳食结构。第四，针对学生家长而言，由于深受客观因

素和社会经济的制约与影响，仅仅依靠院校食堂向学生供应的菜

品是无法满足学生需求和健康膳食要求的，为此，院校应鼓励学

生家长学习与膳食营养相关的观念和形式，使得学生在家也能够

摄取丰富的营养，为他们的健康发展奠定基础。

（四）组织开展多样体育实践活动

院校在大力推行健康膳食营养的观念的同时，还应鼓励学生

形成运动的生活习惯。院校需要丰富体育实践活动内容、创新实

践形式，以此来增强体育活动的趣味性和灵活性，使得学生以愉

悦的心情和积极的心态参与到体育课程教学中，从而切实提升学

生的体能水平，达到高校学生的标准运动量。比如高校可以将晨

跑活动纳入到学分制中，结合学生的晨跑表现来合理打分，学生

需要在特定区域和规定时间内完成跑步运动量，只有通过一定的

标准才能通过阶段性体育考试。另外院校还可以定期举办跑步竞

赛，可以包括短跑、长跑以及健走等多种形式，以此来增强学生

参与体育活动的活跃度和积极性。这样，不仅能够有效增强学生

的运动量，提升他们的身体素质，还能减少迟到、旷课等不良现象，

大幅度提升体育课程教学质量。

四、结语

总而言之，为适应现代化教育教学发展趋势，高校在关注学

生卷面成绩和实训表现的同时，还应重视学生的膳食结构与饮食

习惯，并积极探索改善膳食结构的有效途径，以此来引导学生形

成正确、健康的饮食观点和膳食观念，使得学生能够有强健的体魄，

为后续深造和择业提供重要的基础保障，进而积极投入到社会发

展建设中。
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