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关于高职院校学生饮食营养健康的建议
孙小华
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[摘　要]本文在梳理高职学生饮食健康现状的基础上，对高职学生合理饮食与健康搭配提出了相关建议，为不断提高我国高

职学生的饮食健康水平提供更多的参考和启示。
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纵观我国现阶段高职院校学生的饮食健康状况可知，目前

绝大部分高职院校学生或多或少地都存在着饮食不规律、零食

量过多、偏食、挑食，甚至过于依赖外卖、快餐等诸多不良问

题。就过于依赖外卖快餐等问题而言，随着饿了么、美团等外

卖APP软件的广泛应用，肯德基、乡村基、鸭脖、正新鸡排等

快餐和炸鸡类食物饱受高职院校学生欢迎，而该类食物往往含

有较高蛋白、较高脂肪和较高热量，作为晚餐进食或是作为零

食进食，很容易对高职院校学生身体健康发展造成较大的直接

损伤，很容易影响高职院校学生的身心健康。

一、高职学生饮食健康现状

高职院校学生饮食营养健康目前存在一定的问题：

第一，学生缺少饮食健康知识。随着社会的进步，营养科

学知识在不断地更新和推广普及，但大部分学生对于营养知识

健康并未给予足够的重视，因此造成的饮食营养不良问题也较

为严重。

第二，不良饮食行为习惯。学生独立掌握自己的日常饮

食，但是大部分的大学生尚未培养好自身良好的饮食习惯，饮

食不规律，营养不够均衡，作息不正常。结合多校数据表明，

少部分的学生会选择在学校食堂用餐，但是大部分的学生会选

择外卖；学生在一日之中会出现不吃早餐的情况，而且喜欢吃

宵夜、零食、冷饮甜食等，不重视自己的身体情况，导致上课

时精神萎靡不振，无法集中注意力，身体素质下降严重。

第三，缺少研究合理的饮食结构。中国传统饮食结构要求

成年人每月摄入一定数量要求的粮谷类、薯类、豆类、肉类、

鱼类、植物油、蛋类、奶、水果蔬菜等等，然而，就目前的高

职院校学生的饮食远远不能够满足合理饮食结构的需求，男生

饮食中进食最多的为谷类，其次是蔬菜、豆类、肉类等；女生

是以蔬菜为饮食中最为主要的食物，其余的食物的摄入量都未

能够达到标准。因此，我国高职院校学生的饮食结构不合理，

而校方应当研究好、管理好为学生提供的饮食结构，加强所欠

缺的食品供应，尽量达到饮食结构标准的要求。

二、对高职学生饮食健康的建议

目前，我国在学生体质健康的干预方面研究主要从体育

运动的角度出发，少有针对各类学生进行营养及生活方式干

预。国外有部分学者认为，对于增强学生体质健康的干预不仅

是体力活动与健身知识教育，也包含营养与饮食管理、吸烟和

饮酒控制等综合性的生活方式教育。因此，为更好促进学生

体质健康水平，建议学校除加强学生体育活动外，还应从营

养与生活方式等方面进行综合干预。例如进行有效的营养宣

教和媒体宣传，对于提高学生理解和参与营养干预措施及改变

其不良习惯是极为重要的。《中国居民膳食指南（2016）》是

指导中国居民合理膳食的科普性文件，加强指南的宣传教育是

学生体质健康营养干预的重要措施，首先课堂教育是营养干预

的主要宣传阵地，建议医学、社会服务、旅游等专业开设《营

养与膳食》课程。其次要结合平面媒体和电子媒体进行广泛的 

宣传。

（一）建立和完善体质监测结果对学生健康

风险的预警机制2014年修订的《标准》主要从身体形态、

机能、素质及运动能力4个方面综合评价学生的体质健康水

平，采用常模参照的评价方式给出个体测试的各项目得分，

根据得分在测试群体中的百分位数划分为4个等级：优秀、良

好、及格与不及格。《标准》注重体质健康测试的组织实施、

测试方法和体质提高方法，包括对体质测试数据的管理和宏观

的统计分析，最终以终结性评价呈现学生体质健康结果，给出

测试数据和体质健康总体评价等级，这种评价方式从总体上反

映个体的体质健康水平，但缺少健康理念的传播和对个体体质

测试结果的反馈及沟通，难以引起学生和家长对体质测试结果

的关注，无法从行为上促使学生持续参与体力活动，以及保持

有益于健康的行为生活方式。因此，学校应把体质测试结果与

学生个体健康风险关联起来，加强与学生及其家庭的沟通，尽

可能多形式、多渠道传播健康理念。从而使学生自愿采纳有益

于健康的行为生活方式，包括持久体力活动，平衡膳食和良好

生活行为习惯。唯有如此，学生体质健康监测才能真正发挥其

导向作用，最终达到促进学生持续参与体力活动和提高体质健

康水平的目的。

（二）营养健康教育。

目前人们大多利用大众传媒获得相关健康信息，健康教育

与大众传媒的结合是大势所趋，高职院校应充分发挥校园媒体

平台的优势，利用校园广播、校报、校园网、官方微博微信等宣

传媒体，结合“90”后学生的特点及需求有针对性地宣传健康素

养知识，加强其对健康相关信息的获取，提高健康基本技能。

（三）学生进餐管理。

对学生作息制度进行规范，确保学生能够有充足睡眠时

间，有助于提高早餐进食情况；同时还可在确保食堂食物口感

的基础上，通过食堂集中就餐方式营造良好进餐氛围，以确保

学生能够按时按量进餐。

（四）规范学校食堂管理制度。

通过制定食堂监督制度的方式，确保学校食堂内饭菜能够

充分满足学生健康营养的需求，同时规范食堂饭菜价格，使学

生能够在相同经济状况下享受到更多菜品，为其提供充足的自

由选择性。

三、结语

综上所述，90后高职院校学生健康营养状况不够理想，

其中营养知识获取途径、早餐进食情况、晚上加餐情况及偏食

情况为相关危险因素，通过管理措施以促进健康营养状况的改

善，有助于推动“90”后学生对健康素养的认识，对于身体健

康发展具有重要意义。
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