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大学生饮食行为习惯与成绩关系研究

——以南京财经大学红山学院为例

欧阳华  姜雨晴

南京财经大学红山学院  210046

[摘　要]本文针对大学生作为祖国未来发展事业的接班人，普遍存在饮食不规律、缺乏体育锻炼、学业压力大等问题，导

致大学生“亚健康”状态比例增加。我们分析了当前大学生的饮食习惯以及学习状态存在怎样的问题，并积极分析两者之间是

否存在必然联系，并提出科学合理的解决方案。不规律饮食不仅导致学生营养不良会引发相关疾病，而且会影响平时上课状态

以及学习效率等。所以引导大学生形成良好的饮食习惯是十分重要的。
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随着我国经济由高速度增长阶段走向高质量发展阶段，

经济水平得到快速提升，人民物质生活得到极大满足。伴随

着科技水平的腾飞，人们生活也越来越便利，在物质的支撑

下开始大快朵颐。据统计目前中国“亚健康”人群比例达

70%，社会大众也认识到健康的重要性，以及近年来尤为突出

的“亚健康”的危害性。亚健康问题逐渐低龄化，大学生群

体比例增加比较显著。对于大学生来说，大学阶段是人生长

发育、增加知识储备和培养良好饮食习惯的黄金阶段，但不

规律饮食行为习惯会影响平时学习状态以及学习效率。笔者

对南京财经大学红山学院的学生进行了调查研究，分析当前

大学生的饮食习惯以及学习状态存在怎样的问题，结果显示

大部分的饮食不规律的学生都存在着学习状态较差，学习效

率较低的情况，针对这一系列问题进行了分析讨论，并提出

科学的解决方案，供大家参考。

1.研究对象与方法

1.1研究对象

南京财经大学红山学院的在校学生，随机抽取了250名学

生。（其中男生占76人，女生157人）共发放问卷250份，收

回233份，不合格12份，废卷5份，合格率为94%。

1.2研究方法

1.2.1文献资料法

通过中国期刊全文数据库教育网，查阅了与本研究相关

的文献资料，输入饮食行为习惯关键词，查阅到相关文献403

篇，输入大学生学习状态关键词，查阅到相关文献篇，与本

文密切相关文献278篇；并查阅了关于营养与健康、饮食卫生

与营养学、营养学等方面的专著与文件，为本文提供理论依

据。

1.2.2访谈法

为了解学校大学生饮食习惯的相关状况，分别对学校大

学生食堂的负责主任、校医院的大夫、超市负责人、宿管站

的保洁阿姨和部分学生家长进行走访调查。

1.2.3调查方法

通过问卷星平台发放250份问卷，对调查、访谈、咨询收

集到的有效数据采用SPSS17.0软件进行处理。

1.2.4问卷调查内容

为了保障问卷的科学性和有效性，问卷开头将问卷调研

的内容以及目的加以说明，并告知填卷者已匿名为确保获取

真实信息，所有题项均有填卷者个人独立完成。调差问卷内

容包括：基本情况、饮食情况、学习状态等三方面共23个问

题。

2.结果

2.1南京财经大学红山学院大学生基本信息统计

据调查显示：在233份有效问卷当中，67.4%为女性，

32.6%为男性；从年级分布来看，大一学生占5.6%，大二学

生占11.6%，大三学生占76.8%，大四学生占6.0%；在生活

费使用方面，1000以下的学生占7.7%，1000-1500的学生

占38.6%，1500-2000的学生占36.5%，2000以上的学生占

17.2%；在饮食开销方面，500-700元占15%，700-900元占

36.5%，900-1100元占31.8%，1100元以上占16.7%。

2.2南京财经大学红山学院大学生饮食选择偏好情况分析

据调查显示：目前大学生们已经不再满足于对食物量的

需求，而是更加追求卖相、口感和价格等其他条件。被调查

者中，18.3%的学生更加追求食物的卖相，42.7%的学生更注

重于食物口感，32.6%的学生更重视食物的价格，仅有6.4%的

大学生在选择食物时更加注重营养成分。

根据供给膳食平衡原则，学校学生在食物的选择上，

存在部分不合理的现象，谷薯类、肉蛋类、蔬果类、供热类

等食物都是大学生日常生活当中常有的食物源。通过调查得

知，被调查者中，73%的学生更偏爱于使用供热类的食物，

15.5%的学生每天选择肉蛋类，37.3%的学生每天选择蔬果

类，65.7%的学生每天吃谷薯类食物。除此之外，对于营养知

识的缺乏，导致学生对于自身营养成分的需求并不了解，容

易出现营养不良、营养失衡等状况，使得人体的新陈代谢系

统发生问题。通过问卷调查得知学生选择不同食物的原因，

主要是由食物口味偏好所决定的，有43.8%的学生偏爱清淡口

味的食物，有38.6%的学生偏爱甜咸口味的食物，有53.2%的

学生偏爱甜辣口味的食物，有51.5%的学生偏爱酸辣口味的食

物，有30.5%的学生偏爱重辣口味的食物。

2.3 南京财经大学红山学院大学生饮食规律性分析

据调查表显示：大学生对于规律性吃早餐的意识相对较

低。总的来说，在被调查的大学生中，每周吃早餐小于等于

3次人数占总人数的47.62%，每周吃早餐大于3次人数占总人

数的32.93%，不吃早餐的人数占总人数的19.45%。其中有绝

大部分的同学表示，不吃早餐的原因是因为隔天晚上睡得太

晚，导致第二天出现睡过头的现象。由此可见，饮食的规律

性在学生的日常生活当中并没有引起重视，这在很大的程度

上影响学生的健康发展。

2.4大学生饮食选择行为与成绩的相关关系

进行了Pearson双变量相关性分析，各变量的描述性统计

及相关分析结果如表1所示。

表1显示现在大学生饮食选择行为与成绩呈显著正相

关（r=0.3，p<0.01）。作息时间规律性与学习成绩呈显

著正相关（r=0.29，p<0.01），与饮食习惯呈显著正相关

（r=0.53，p<0.01）。学习状态与营养成分呈显著正相关
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（r=0.18，p<0.01），与饮食习惯呈显著正相关（r=0.22，

p < 0 . 0 1），与作息规律性呈显著正相关（r= 0 . 1 9，

p<0.01）。学习状态与学习成绩呈显著正相关（r=0.51，

p<0.01）。营养成分与饮食习惯呈显著正相关（r=0.37，

p<0.01）。研究发现大学生饮食选择行为与成绩二者之间存

在相关关系，即大学生越注重饮食健康的选择，成绩相对越

好。此外，部分学生在正面情绪下更倾向于“健康”的食

物；而在产生焦虑、郁闷等的消极情绪之下更加偏向选择多

油、多盐、多糖等的“垃圾”食品。

3.分析讨论

3.1作息的不规律性

“晚上不睡，白天不起”的现象在大学生群体当中呈日

益增长的趋势，这种不健康的生活方式会降低学生的思维能

力和反应能力，长期的熬夜会增加机体心脏功能的负担，神

经系统紊乱，出现神经衰弱等现象，容易注意力不集中，而

作为学生，一旦注意力被分散，对于新知识的汲取能力就会

受到限制。

3.2饮食的不规律性

大学生对于日常三餐按时按量的实施程度不够绝大部分

的原因是出自作息的不规律性，针对三餐的配比严重失调，

且饮食的不规律性会严重影响大学生的身体健康素质，容易

分散学生的注意力和精神力，从而导致对于学习的积极性大

打折扣。

3.3饮食选择情况

大学生对于饮食的选择情况偏好更喜欢口感好、重口味

的供热类食材，很少有同学会在意其中的营养成分含量，并

且高糖分含量的食物食用过多会导致身体机能变差，喜欢睡

觉，甚至出现上课时间“打瞌睡”的不良现象。

3.4饮食选择行为的优劣影响成绩的好坏

根据调查显示，血液当中的葡萄糖成分是我们大脑运转

的主要来源，血糖的平稳变化有助于保持长时间的工作和情

绪的稳定，并且钙、镁等矿物质的补充不仅能够有效消除自

身的紧张情绪，还能够使人心情愉悦。在考试当中，拥有一

个良好的精神状态和积极的情绪，能够有足够的空间释放自

身潜力，最后获取优异的成绩。

4.建议

4.1学校营造好良好的健康校园文化

学校应加强和注重对学生的营养健康知识教育，例如通

过增加关于营养学的相关选修课、学校公众号宣传营养相关

知识、开展相关营养类讲座、举办各类与营养知识、健康生

活等竞赛的这种方式，向同学们普及营养学专业知识，并推

广学生的营养学基本专业文化，增强学生的食品健康意识，

少吃外卖，不吃垃圾产品、临期产品、三无产品，树立“健

康生活从我做起”的优良校园风气。

4.2学校应加强对食堂管理

相关领导定期去食堂抽查卫生情况，和食堂负责人保持

密切沟通，为同学们提供专门的投诉渠道，尽量减少出现菜

品变质、菜品价格过高以及“食堂阿姨手抖”等的现象，为

学生提供饮食方面最基础的保障；学校加强食堂人员卫生意

识，增加食堂炊事人员的相关营养知识，建议按照《中国居

民平衡膳食宝塔》科学搭配食材，做到饭菜营养均衡，美味

可口，合理膳食，提高学生的满意度和幸福感，让学生能够

在学校也能感受到家的温暖。

4.3养成良好的生活作息

早餐是一日三餐当中最重要的，经过一夜的新陈代谢之

后，体内能量相对较低，身体急需补充营养以供能量消耗，

这时的早餐不能草草了事，更不能不吃。大部分学生存在减

肥想法，特别是多数女生盲目减肥，不吃晚餐，导致免疫力

降低、营养不良，并容易引发相关疾病的现象。最终因坚持

不下去，还会出现暴饮暴食的现象。更极端化的是，好多

“夜猫子”会在深夜吃夜宵，加重肠胃的负担，影响休息，

影响胃部的营养吸收。因此我们应该养成一日三餐按时按

量、不熬夜、早睡早起的好习惯，培养良好的生活作息。

4.4培养良好的体育锻炼习惯

学校应定期开展体测，开展各式各样的体育活动来充实

学生的业余生活，增强学生的身体素质，建立“走下网络、

走出宿舍、走向操场”的校风校纪，在学生心目中树立正确

的生活观；学生也应合理分配自身学习时间，做到劳逸结

合，并适当通过体育锻炼来释放自身压力，杜绝不良嗜好和

不良习惯，为以后的学习、工作、生活提供健强的体魄，力

争做一名勤勉向上、身体健壮的好青年。

5.结论

从调查结果可得出：饮食不规律在一定程度上影响学生

学习状态和学习效率。近年来大学生对生活品质的要求逐渐

提高，在食品选择上不仅仅局限于普通的温饱问题，而是追

求营养均衡。根据Pearson双变量相关性因素分析法，营养成

分、饮食习惯、作息时间规律性和学习状态与学习成绩情况

呈显著正相关。科学、健康的饮食搭配不仅能够为学生机体

提供能量，而且可以在考场当中保持逻辑清晰、思维敏捷的

良好状态；吃早餐能够补充人体在夜间消耗的糖分和能量，

避免出现血糖较低的现象，并且可以促进大脑运转，使学生

白天的学习更加流畅；睡眠时间的不足是绝大多数大学生面

临的痛点，作息的不规律十分影响学生的注意力，也是造成

学习情况不佳的重要原因；学习状态的好坏直接影响到学生

学习情况，保持一个良好的学习状态是提升学业水平的最好

的阶梯。
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据调查表显示：大学生对于规律性吃早餐的意识相对较低。总的来说，在被

调查的大学生中，每周吃早餐小于等于 3 次人数占总人数的 47.62%，每周吃早

餐大于 3 次人数占总人数的 32.93%，不吃早餐的人数占总人数的 19.45%。其中

有绝大部分的同学表示，不吃早餐的原因是因为隔天晚上睡得太晚，导致第二天

出现睡过头的现象。由此可见，饮食的规律性在学生的日常生活当中并没有引起

重视，这在很大的程度上影响学生的健康发展。

2.4 大学生饮食选择行为与成绩的相关关系

进行了 Pearson 双变量相关性分析，各变量的描述性统计及相关分析结果如表 1

所示。

表 1显示现在大学生饮食选择行为与成绩呈显著正相关（r=0.3,p<0.01)。

作息时间规律性与学习成绩呈显著正相关（r=0.29，p<0.01)，与饮食习惯呈显

著正相关（r=0.53,p<0.01）。学习状态与营养成分呈显著正相关（r=0.18,p<0.01)，

与饮食习惯呈显著正相关（r=0.22，p<0.01)，与作息规律性呈显著正相关（r=0.19，

p<0.01）。学习状态与学习成绩呈显著正相关（r=0.51，p<0.01)。营养成分与

饮食习惯呈显著正相关（r=0.37,p<0.01)。研究发现大学生饮食选择行为与成绩

二者之间存在相关关系，即大学生越注重饮食健康的选择，成绩相对越好。此外，

部分学生在正面情绪下更倾向于“健康”的食物；而在产生焦虑、郁闷等的消极

情绪之下更加偏向选择多油、多盐、多糖等的“垃圾”食品。

3.分析讨论

3.1 作息的不规律性

“晚上不睡，白天不起”的现象在大学生群体当中呈日益增长的趋势，这种

不健康的生活方式会降低学生的思维能力和反应能力，长期的熬夜会增加机体心

脏功能的负担，神经系统紊乱，出现神经衰弱等现象，容易注意力不集中，而作

为学生，一旦注意力被分散，对于新知识的汲取能力就会受到限制。

3.2 饮食的不规律性

大学生对于日常三餐按时按量的实施程度不够绝大部分的原因是出自作息的

不规律性，针对三餐的配比严重失调，且饮食的不规律性会严重影响大学生的身

体健康素质，容易分散学生的注意力和精神力，从而导致对于学习的积极性大打

折扣。


