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浅谈高职生饮食营养教育
蒋志娟

（应天职业技术学院，江苏 南京 210000）

摘要：进入 21 世纪，我国人民的生活水平提高，人民对健康

有了更高的要求。高职院校学生正处于生长发育期，需要大量的

营养物质，但是很多高职生并不了解饮食营养，不明白科学饮食

的重要性，没有养成合理膳食、营养搭配的良好饮食习惯。本文

通过讲解饮食与健康的关系，阐述目前高职生饮食营养教育的现

状，提出高职生开展饮食营养教育的策略，希望广大高职生养成

良好的饮食习惯，提高身体机能和健康水平。
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2016 年国务院印发实施《“健康中国 2030”规划纲要》，党

和国家高度重视老百姓的身体健康，生命至上，改革开放以来，

我国健康领域取得了很大成就，人民健康水平和身体素质稳步提

高，但是高职生的健康水平却在下降，特别是高职生肥胖率在逐

渐上升，他们对吃什么如何吃的理解还不到位，往往依据自己的

喜好，对营养学的知识了解比较少，存在膳食结构不合理的现象，

导致高血压和糖尿病等慢性疾病的患病率明显增加。

一、饮食与健康

食物与健康有着密切的关系，中国传统中医非常注重饮食的

健康，医生不仅仅开药方，有时也提供饮食方案，食物能够提供

人体需要的蛋白质、碳水化合物、维生素、无机盐等，合理的饮

食可以促进人体的健康，如果饮食不当或者是营养不良，就会导

致人体的健康受到损害。营养是保持人体健康最基本的条件，合

理的营养是健康的基础，营养的最高境界是均衡。

目前高职生的健康状况不容乐观，主要表现在肥胖、近视、

高血压、高尿酸、贫血等，这些疾病中很多是不良生活习惯造成的，

特别是饮食习惯。食物的选择和搭配是非常重要的，正确的食物

搭配可以增强智力，加快新陈代谢的速度，从而提高身体的免疫力，

有效地抵制病毒的入侵，从而达到健康的目的。不合理的饮食搭配，

容易给人体造成损害，甚至危及生命。高职生正处于成长的重要

时期，在这个时期，想要保证营养的有效摄入，科学地饮食就显

得尤为重要。

二、高职生的不良饮食习惯

随着现代社会的发展，人们的生活节奏变化快，许多家庭在

饮食方式发生了变化，早餐和午餐不是在家里解决，外卖、早餐店、

工作餐成为主流。高职生也是如此，他们大多是在学校的食堂就餐，

由于饮食营养知识的缺乏，很多高职生养成了不良的饮食习惯。

（一）不重视早餐

高职生普遍存在晚睡的生活习惯，早上起床比较困难，这样

就影响了他们的早餐用餐，有些人根本就没有吃早餐的习惯，即

使去吃早餐，也不注重早餐的营养搭配，往往存在早餐营养摄入

不足的情况。早餐是一天中最重要的一餐，早餐摄食的能量占人

体一天所需能量的 30%，并且早餐营养的摄入不足很难在午餐和

晚餐中补充回来。早餐选择的食物正确，能够给学生提供足够的

能力，可以让学生的精力充沛，很好地完成学习，但是如果早餐

不吃，或者吃得不科学，不仅不能提供营养，还会影响午餐和晚餐。

有些高职生早餐不吃，午餐和晚餐的用餐量就会增加，人体负担

加大，吃进的热量比较多，还容易肥胖。

（二）零食和饮料

走进超市，货架上各类零食和饮料，打开手机、电脑电视

无处不在的各种零食和饮料广告宣传。零食和饮料深受高职生

的欢迎，他们平时消耗量大，课务繁忙，经常需要补充能力，

零食和饮料就是他们的首选。现在市面上销售的各种饮料、奶

茶广告宣传力度非常大，很多高职生一天一杯奶茶，几瓶饮料，

白开水饮用比较少，往往用饮料代替了水。各种零食主要是重

口味的食物，普遍存在糖、盐、辣椒等调味品放得较多，常吃

这类食物，肠胃的消化功能受到影响。中国老百姓的饮食中盐

比较高，各种零食为了味道好往往添加了盐，长期吃容易引起

高血压。糖果是孩子的最爱，高职生对于甜食也是没有抵抗力的，

糖吃多对口腔是危害，同样也会引起血糖水平过高和血管问题。

辣条类食物也是学生的最爱，吃辣除了刺激胃黏膜，还会影响

肠胃消化和吸收外，导致味觉衰退。高脂肪的食物，易导致肥胖，

而肥胖极易增加患高血脂、高血糖、高血压、冠心病和脑梗死

等疾病的风险，饮品中含有香精、糖分、添加剂等会给身体的

新陈代谢造成负担。总之各类零食和饮料食用过量容易造成人

体的负担，不利于身体健康。

（三）缺乏营养学知识

随着我国经济水平的不断提高，很多人认为及时地补充营养

素就可以，对饮食营养的知识了解较少。我国的国民素质在逐渐

地提升，人们开始意识到营养的意义，也越发地关注健康问题，

但是大部分人对营养知识的了解还是有限的。高职生属于愿意接

触新事物的群体，但是，全社会对营养饮食的忽视也会影响到校园，

学校也不太重视营养健康方面的教育。很多高职校并没有设置营

养学课程，导致学生缺乏对营养饮食知识的了解和学习。

三、高职院校营养健康教育工作现状

党和国家一直关心人民的健康事业，在医疗卫生方面做了很

多努力，十八大以来，出台了许多和健康事业有关的政策法规。

2016 年《“健康中国 2030”规划纲要》的提出，在社会上产生了

较大影响，对高职院校的健康教育提出了明确要求，促进了高职

院校健康教育的发展。教育部印发了《普通高等学校健康教育指

导纲要》，要求高职院校加强健康教育，从多方面指导学生。有

些学校做了大量工作，取得了明显的效果，但是大部分高职院校

开展健康教育的内容仅仅是对健康相关知识的组合拼凑，没有完

备的学科体系，在校园里没有形成健康生活的氛围，学生身体素

质出现下降的趋势。
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（一）重视程度不高

近年来各地方政府相继采取了一系列举措，推进合理膳食、

营养健康相关工作，但到目前为止，并没有引起社会的广泛重视。

高职院校在这方面做得也是比较有限的，重视程度不高，营养健

康教育大多是短期的宣传教育形式，只能在一定程度提高小范围

人群的认知水平，对改变高职生的态度和行为基本起不到作用。

有些高职院校开设健康教育课程，但是途径单一，很难真正改善

学生健康状态。高职院校健康教育工作缺乏法律上的规范和保障，

同时也缺乏完整配套的高职院校健康教育管理体系。

（二）宣传形式缺乏吸引力

随着网络科技的不断发展，传统的健康教育形式对高职生教

育作用越来越小，人们信息的主要来源不再是标语和黑板报，而

是越来越多的来源于电脑和手机，但是高职院校没有跟上科技进

步的步伐，没有充分利用网络进行营养健康宣传教育，学生的电

脑和手机上有大量的营养保健信息，这些信息有的是为了商业目

的推销产品，有的是博取眼球增加流量，这些不准确的营养信息

把人们搞得无所适从。高职生对专业的、正规的、高质量的营养

健康教育是有需求的，而我们传统的健康教育形式却没有满足高

职生的需求。

（三）缺乏专业老师

高职院校缺乏专业的学生健康教育工作队伍，目前主要是校

医务室、心理咨询室、体育教师、学生辅导员、管理人员来完成。

高职院校在健康教育方面需要综合素质高的师资，教师不仅要有

健康知识和技能，还需要能把知识和技能传授给学生的能力，在

日常生活中能够给学生专业的指导。目前符合这样要求的人才比

较少，高职院校普遍存在缺乏专业教师的情况。

四、高职生开展饮食营养教育的策略

（一）利用现代化手段宣传营养学知识

高职院校要开展多种形式的营养学知识宣讲活动，普及营养

学知识。现在高职生可以利用多种媒体的方式，例如报纸、电视，

或者互联网等了解到营养方面的知识，同时，在教学课堂上，学

生也可以了解到合理膳食的重要性。高职生是新媒体最广泛的受

众，能够在网络媒体的推动下，积极地配合宣传工作，所以高职

校要根据高职生的生活习惯，使用现代手段宣传预防疾病的重要

性。另外报纸、杂志、广播等传统媒体也应该开设一些营养方面

的栏目，为宣传工作提供有力的支持，引导高职生加深对营养知

识的了解，自觉地关注自身的身体健康，从而逐渐地提升体质。

（二）帮助高职生树立营养饮食意识，培养良好生活习惯

高职生是一个特殊的生活群体，大学阶段学生学习压力减轻，

课余时间变长，自主安排生活的机会变多，是培养良好饮食和行

为习惯的关键期。进入高职院校学习，生活环境发生了比较大的

变化，家人的帮助减少，同辈群体的影响力加大。帮助高职生树

立营养饮食意识，培养良好生活习惯是十分重要的，首先从按时

食用一日三餐开始，杜绝不吃早餐的恶习，尽可能放慢进食速度，

充分咀嚼，以达到营养吸收最大化。还应少吃高油、高盐、高糖

的不健康饮食，也不应为了节省时间和保持身材，每天吃少量的

低热量食物和加工食品，要确保饮食结构科学合理。各种营养成

分摄取要均衡，定期变换食物品种，使饮食品种多样化，养成健

康的饮食习惯，提高身体健康水平，助力学习效率和生活质量的

提高。同时要积极引导学生自主体育锻炼，帮助学生树立健康观念，

纠正不良习惯，提高体质水平，助力健康中国。

（三）发挥教师的引导作用

高职院校教师应该加强对营养知识的学习，积累丰富的营养

知识，详细地为学生讲解。体育教师应该合理地利用教学资源，

积极地开展运动营养理论知识的教学工作，发挥教师的能动性，

在体育教学中适当地添加关于运动营养的知识，在平时的教学活

动中，体育教师应该积极地引导大学生，持续地关注运动营养知识，

培养良好的饮食习惯，提高饮食质量。健康教育的老师不仅要讲

解相关专业知识，更应该在全校范围内起到示范作用。其他各学

科教师在教学中要营造健康饮食的氛围，鼓励学生养成良好的饮

食习惯。学院在专业建设方面，各专业可以考虑在素质课程中增

加营养饮食课程。

（四）多方配合保障高职生的营养饮食

合理的营养有利于确保学生正常的学习，也是其参与体育锻

炼的基础。高职生的健康状况不仅被遗传因素所影响，还会受到

营养与运动因素的影响。在高职院校开展饮食健康教育需要多学

科共同参与，体育教学部门要讲解运动与营养的关系，学工部门

要强调食品安全问题，专业建设中要考虑素质课程的问题，后勤

部门要考虑食堂食物的营养问题，宣传部门也要开展多种形式的

宣传，总之，营养健康教育需要多方配合保障高职生的营养饮食。

五、结语

开展高职生健康饮食和科学膳食教育，能使学生精力充沛，

体格健壮，学习效率倍增。目前高职院校对学生的饮食营养健康

教育还无法满足高职生的需求，高职生营养健康认知、态度、行

为仍处于较低水平，需要学校、家庭、社会和个人共同努力，完

善机制，加强营养知识的宣传，改变学生的认知，明确早餐的重

要性，让学生合理运动，补充多种营养元素，在日常生活中养成

良好的习惯，真正实现知信行，为健康中国加油。

参考文献：

[1] 黄健 .2018—2020 年江苏某高校新生体检异常情况分析 [J].

现代职业教育，2021（43）：82-83.

[2] 周全权 . 浅谈后疫情时代学校体育教育的困境与突破 [J].

武术研究，2021，6（09）：138-140.

[3] 卜彦丽，王建民 . 大学生健康素养水平调查研究——以河

南农业大学为例 [J]. 河南教育学院学报（自然科学版），2021，30

（03）：74-79.

[4] 罗冰 . 高校学生营养健康与科学饮食教育探究 [J]. 成才之

路，2021（26）：68-69.

[5] 王家姝 .“健康中国”背景下大学生食品安全通识教育研

究 [J]. 食品安全导刊，2021（22）：20-21.


