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前  言

中小学生处于生长发育的关键时期，良好的营养是其智力、

身体素质乃至心理发育的基础和保障。相关调查显示，北京市中

小学生膳食结构不尽合理——谷薯类、蔬菜水果类、奶类摄入量

不足，而油脂、盐等摄入量过多。2011 ～ 2012 年度北京市中小

学男、女生肥胖率分别达 26.2% 和 15.2%。与生活方式相关的慢

性病如糖尿病、血脂异常和代谢综合征等发病率呈上升趋势。钙、

维生素A、维生素D等微量营养素缺乏普遍存在。基于此，北京

市卫生和计划生育委员会、北京市教育委员会制定本指引，为北

京市中小学生提供膳食指导和饮食行为科学建议，保障学生健康

成长。
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第一章  北京市中小学生健康膳食原则

一、食物的分类及其营养价值

均衡营养是健康的基础，每天所进食的食物可分为五大类：谷薯类及杂豆、动物

性食物、大豆类和坚果、蔬菜水果和菌藻类、纯能量食物。

 谷薯类及杂豆：谷类包括米、面，以及小米、玉米等粗杂粮，薯类包括土豆、

红薯、芋头、山药等。杂豆包括除大豆以外的其他豆类，如红小豆、绿豆、芸豆等。

它们主要提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维及B族维生素。

 动物性食物：包括畜禽肉、鱼虾等水产品、奶及奶制品、蛋类等。它们主要提

供蛋白质、脂肪、矿物质、维生素A、B族维生素和维生素D。

 大豆类和坚果：大豆包括黄豆、黑豆和青豆，坚果指花生、核桃、杏仁等。它

们主要提供蛋白质、脂肪、膳食纤维、矿物质、B族维生素和维生素 E。

 蔬菜水果和菌藻类：蔬菜包括叶菜、根茎菜、瓜茄类菜、鲜豆类菜、水生类菜

等。水果包括仁果、核果、浆果和瓜果类等。菌藻类包括食用菌和海藻类。蔬菜水果

主要提供膳食纤维、矿物质、维生素 C、胡萝卜素、维生素 K 及植物化学物质。菌藻

类还含有蛋白质、多糖等，紫菜海带中富含碘。

 纯能量食物：包括动植物油、淀粉、蜂蜜、糖和酒类。它们主要提供能量。动

植物油还可提供维生素 E和必需脂肪酸。

餐餐有蔬菜，种类要丰富：根菜类——如萝卜、胡
萝卜等；鲜豆类——如豇豆、扁豆、豌豆、绿豆芽等；
瓜茄类——如西红柿、茄子、黄瓜、柿子椒等；葱蒜类——
如大蒜、洋葱、大葱等；嫩茎、叶、花菜类——如白菜、
油菜、菜花、竹笋等；水生类——如菱角、藕、茭白等。
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二、中小学生健康膳食原则

第一条  食物多样，谷类为主，粗细搭配

各种食物所含的营养成分不完全相同，平衡膳食必须由多种食物组成，才能满足

人体的各种营养需求。其中谷类食物是最好的基础食物，应作为膳食的主体，所提供

的能量应达到总能量的一半以上，这样即能够提供充足的能量，又可避免摄入过多的

动物性食物，有利于预防心脑血管疾病、糖尿病等慢性病。

另外还要注意粗细搭配，少吃过于精细的米面，并经常吃一些粗粮、杂粮和薯类

食物。

和粗杂粮做朋友：我们平时吃的大米、面粉称为细粮，
除细粮以外的谷类及杂豆称为粗杂粮，包括小米、高粱
米、玉米、荞麦、燕麦、薏米、红小豆、绿豆、芸豆等。
此外，加工精度低的米、面，如糙米、全麦粉也算作粗粮。
粗杂粮营养素全面均衡，如小米中的铁、钙是大米的 3 ～ 4
倍，燕麦片含有丰富的膳食纤维，颜色较深的谷物中胡
萝卜素的含量也更多。日常应多食用粗杂粮。

第二条  每天吃新鲜蔬菜水果，深色蔬菜至少占一半

蔬菜水果能量低，是维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物质的重要来源。深

色蔬菜的营养价值一般优于浅色蔬菜，富含胡萝卜素类物质，是维生素A的主要来源。

蔬菜与水果分属不同类别食物，不能互相替换。

好“色”有道理：深色蔬菜的营养价值一般优于浅
色蔬菜。常见的深色蔬菜，如深绿色蔬菜——菠菜、油
菜、空心菜、芥菜、西兰花、韭菜、茼蒿、小葱等；红
色、橘红色蔬菜——西红柿、胡萝卜、南瓜、红辣椒等；
紫红色蔬菜——红苋菜、紫甘蓝等。要多吃深色蔬菜。
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第三条  每天吃奶类、大豆或其制品

奶类含丰富的优质蛋白质和维生素，且是膳食钙质的良好来源。大豆及其制品含

丰富的优质蛋白质、必需脂肪酸、多种维生素和膳食纤维，且含多种植物化学物质。 

儿童青少年饮奶、多吃豆制品有利于其生长发育，增加骨密度，推迟成年后发生骨质

疏松的年龄。对于饮奶量多或有高血脂、肥胖及超重者可以选择低脂或脱脂奶。

第四条  吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉

鱼、禽、蛋和瘦肉是优质蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B 族维生素和矿物质的

良好来源。但如果摄入过多，又不增加活动量，则容易引发超重、肥胖，进而可能导

致糖尿病、心血管病等疾病的发生，因此要适量食用。

第五条  吃新鲜卫生的食物，采用健康的烹饪方式，做到口味清淡，少盐少油

吃新鲜卫生的食物是防止食源性疾病、实现食品安全的根本措施。

每人每日用油不超过 25 克，盐低于 6 克。健康的烹饪方式既可减少营养物质的损

失，避免或降低有害物质的产生，又可避免摄入过多油、盐、糖。尽可能地用炖、焖、

蒸或旺火快炒等烹调方式，盐、糖、辣椒、胡椒等调料要适量。

警惕看不见的盐：除了食盐，酱油、味精、酱、酱菜、
腌制的菜也含有较多的钠。20 毫升酱油中含有 3 克食盐，
一些方便食品中的调料包、汤料包也都含有较高的盐。
火腿、挂面、薯片等加工食品往往也都加入了盐。

第六条  三餐定时定量，保证吃好早餐，合理选择零食 

每日三餐，两餐间隔 4 ～ 5 小时。应每天食用营养充足的早餐，不吃早餐或早餐

营养不充足，不仅会影响学生的体能，还会影响消化系统的功能，不利于健康。

早、中、晚正餐以外所吃的食物称为零食。学龄儿童胃容量小，三次正餐进食量

可能不能满足需要；迎接中考、高考的学生往往睡觉比较晚，有时距离晚餐已经超过

4～ 6个小时。合理安排进食零食时间，选择适当的零食既能补充营养，又有利于改善

学习效果。

第一章 北京市中小学生健康膳食原则
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第七条  每天足量饮水，少买少喝含糖饮料

每天应喝 1200 ～ 1500 毫升的水。饮水最好选择白开水，少喝含糖饮料，避

免摄入过多能量。国外有研究表明，常喝含糖饮料容易发生肥胖、龋齿、骨质疏

松等疾病。

第八条  每天进行充足的身体活动，并保证 1小时以上的户外锻炼

每天充足的身体活动、减少静态活动，能够增加体质和耐力，保持健康体重，

对某些慢性病也有一定预防作用。户外活动还能接受一定量的紫外线照射，有利

于体内维生素 D 的合成，保证骨骼的健康成长。建议每天最好户外锻炼 1 小时以

上，减少看电视和玩游戏的时间。
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第二章  中小学生每日摄入的食物量

 

一、小学生每天应该吃多少

 

根据《中国居民膳食指南》(2007) 和平衡膳食宝塔，满足《中国居民膳食营

养素参考摄入量》儿童青少年各年龄段能量和各种营养素的需要，建议北京市小

学生每人每日食物摄入量应满足表 1的要求。

表 1 小学生每天食物建议量（克/人·天）

1～3年级（6～ 8岁） 4～ 6年级（9～ 11 岁）

谷类及薯类 300 ～ 400 2 个拳头 350 ～ 400

蔬菜
其中深色蔬菜

300 ～ 350
150 ～ 200 5 个拳头

350 ～ 400
150 ～ 200

水果 150 ～ 250 200 ～ 300

水产、禽畜肉类 100 ～ 150
1 个拳头

100 ～ 150

鸡蛋 50 50

奶及奶制品 300
2 个拳头

300

大豆及其制品 30 ～ 50 30 ～ 50

植物油 25 25

盐 4 ～ 6 4 ～ 6

    注：（1）表 1中所列数据为食物可食部分的生重；奶及奶制品以鲜奶计；大豆及其制品以干黄豆计
        （2）为了便于学生家长记住平衡膳食的原则，可采用“十个拳头原则”，即“肉:粮 :奶豆:菜果=1:2:2:5”（以 
        食物可食用部分的生重重量比计）。一个拳头大小的生食物重量范围为 120～ 200克，平均为 150克。家长可根据
        自己拳头的大小来粗略估计孩子每天各类食物进食量的比例

平衡膳食宝塔

第二章 中小学生每日摄入的食物量
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三 餐 应 定 时 定 量。 一 般 情 况 下， 早 餐 安 排 在 6:30 ～ 8:00、 午 餐

11:30 ～ 13:00、晚餐 17:30 ～ 19:00。具体时间可按上学日、休息日调整。两餐

之间间隔 4 ～ 5 小时为宜。一天的食物应均衡分配到三餐中（表 2）。早餐能量

应占全天的 25%～ 30%，午餐占 30%～ 40%，晚餐占 30%～ 40%。

三餐之外可以有加餐或零食，但注意食物种类和食物量的选择，不能影响正

餐食欲和食量。

表 2  小学生三餐食物分配举例（克）

1～ 3年级（6～ 8岁） 4～ 6年级（9～ 11 岁）

早餐 午餐 晚餐 早餐 午餐 晚餐

谷类及薯类 80 125 125 100 150 125

蔬菜
其中深色蔬菜应占一半

50 200 100 50 200 150

水果 200（如：猕猴桃 2个） 250（如：苹果 1个）

水产、禽畜肉类 / 75 50 / 75 50

鸡蛋 50 / / 50 / /

奶及奶制品 300 / / 300 / /

大豆及其制品 ※ / 30 20 / 30 20

植物油 5 12 8 5 12 8

    注：※ 大豆及其制品以干黄豆计，每天可选择不同的豆制品搭配食用。如 30 克大豆相当于 85 克北豆腐，或 170
        克南豆腐，或 70 克豆腐干，或 20 克腐竹，或 440 克豆浆

二、中学生每天应该吃多少

根据《中国居民膳食指南》(2007) 和平衡膳食宝塔，满足《中国居民膳食营

养素参考摄入量》儿童青少年各年龄段能量和各种营养素的需要，建议北京市中

学生每人每日食物摄入量应满足表 3的要求。

表 3  中学生每天食物建议量（克）

初中生（12 ～ 14 岁） 高中生（15 ～ 17 岁）

谷类及薯类 400 ～ 500 2 个拳头 400 ～ 600

蔬菜
其中深色蔬菜

400 ～ 500 
150 ～ 250

5 个拳头
500 ～ 600
250 ～ 300

水果 250 ～ 400 250 ～ 400

水产、禽畜肉类 125 ～ 150 
1 个拳头

125 ～ 150

鸡蛋 50（约 1个） 50 （约 1个）

奶及奶制品 300
2 个拳头

300

大豆及其制品 30 ～ 50 30 ～ 50

植物油 25 25

盐 6 6

    注：（1）表中所列数据为食物可食部分的生重；奶及奶制品以鲜奶计；大豆及其制品以干黄豆计
        （2）为了便于学生家长记住平衡膳食的原则，可采用“十个拳头原则”，即“肉:粮 :奶豆:菜果=1:2:2:5”（以
        食物可食用部分的生重重量比计）。一个拳头大小的生食物重量范围为 120 ～ 200 克，平均为 150 克。家长可根
        据自己拳头的大小来粗略估计孩子每天各类食物进食量的比例
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三 餐 应 定 时 定 量。 一 般 情 况 下， 早 餐 安 排 在 6:30 ～ 8:00、 午 餐

11:30 ～ 13:00、晚餐 17:30 ～ 19:00。具体时间可按上学日、休息日调整。两餐

之间间隔 4 ～ 5 小时为宜。一天的食物应均衡分配到三餐中（表 4）。早餐能量

应占全天的 25%～ 30%，午餐占 30%～ 40%，晚餐占 30%～ 40%。

三餐之外可以有加餐或零食，但注意食物种类和食物量的选择，不能影响正

餐食欲和食量。

表 4  中学生三餐食物分配举例（克）

初中生（12 ～ 14 岁） 高中生（15 ～ 17 岁）

早餐 午餐 晚餐 早餐 午餐 晚餐

谷类及薯类 125 175 175 150 200 150

蔬菜，其中深色蔬菜占一半 100 200 200 100 200 200～ 300

水果 300（如：橙子 1个） 300（如：橙子 1个）

水产、禽畜肉类 / 75 50 / 75 50

鸡蛋 50 / / 50 / /

奶及奶制品 300 / / 300 / /

大豆及其制品 ※ / 30 20 / 30 20

植物油 5 12 8 8 12 10

    注：※大豆及其制品以干黄豆计，每天可选择不同的豆制品搭配食用。如 30 克大豆相当于 85 克北豆腐，或 170 克南
        豆腐，或 70 克豆腐干，或 20 克腐竹，或 440 克豆浆

此外，按照吃动两平衡的原则，学生可根据每日摄入的食物种类和数量，以

及每天的运动量，在本指引建议量的基础上，适当增加食物的摄入量，或增加每

天的运动量，保持能量的摄入与消耗间的动态平衡。表 5 以中速步行，即以 4 千

米 / 小时的速度步行（大约 10 分钟走 100 步）为标尺，给出了消耗各种食物能

量所需的运动时间。
表 5  食物能量与运动消耗

食物名称 食物重量（克） 所含能量（千卡） 中速步行时间（分钟）

广式香肠 35（1 根） 152 43

炸鸡腿 67（1 个） 131 37

薯条 110（中份） 328 94

可乐 200（1 杯） 86 25

冰淇淋 200（1 碗） 346 99

油条 100（1 根） 386 110

比萨饼 88（1 牙） 207 59

汉堡包 175（1 个） 511 146

苹果 280（1 个） 111 32

开心果 50（1 把） 252 72

第二章 中小学生每日摄入的食物量
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第三章  中小学生每日摄入的食物种类
 

一、健康饮食吃什么

1. 鼓励多吃的食物

以下食物应该每天食用，并采用蒸、煮、炖、凉拌等低盐少油的烹调方式。

 粮谷类，尤其是粗杂粮及薯类。建议小学生每天吃粗杂粮不少于 25 克、

中学生每天不少于 50 克。

 新鲜蔬菜水果，其中一半以上应为深绿色、红色、橙黄色、紫色的蔬果，

要吃整个的蔬菜水果而不是榨汁喝。另外，由于不同的蔬菜营养特点有所不同，

所以应该在叶菜类、根茎类、瓜茄类、鲜豆类、菌藻类和水生类蔬菜中轮流选择

食用不同种类的蔬菜。

 奶及奶制品，建议每天喝鲜奶至少 300 毫升，也可用 300 毫升酸奶或 45

克奶粉替换着喝。

 水产品（如鱼、虾、贝类等），建议每周至少吃3次，每次 150～ 200克。

 蛋类，建议每天保证 1个。

 大豆及其制品（如豆腐、豆腐干、千张、豆浆等），建议每天都能有豆制品，

甚至可以替代一部分动物性食物。

 白开水。

                吃最少

            吃适量

          吃多些

       吃最多

                吃最少

            吃适量

          吃多些
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第三章 中小学生每日摄入的食物种类

2. 尽量少吃的食物

有些食物本身含有或在加工中加入了中等量的油脂、盐或糖，应尽量少吃，

每周要少于 3次。

 添加了油脂的谷类，如炒饭、炒面等。

 含脂肪较多的肉类或带皮的禽肉，如五花肉、带皮鸡肉等。

 加工或腌制的肉、蛋、蔬果类制品，如腊肉、咸鸭蛋、水果（蔬菜）沙拉、

盐焗花生等。

 含一定量糖，且含有奶、果汁、蔬菜汁的饮料，如杏仁露、核桃露、乳

酸菌饮料等。

3. 限量食用的食物

下列食物本身含有或在加工过程中加入了大量的油脂、盐或糖，这些食物尽

量做到每周不超过 1次，超重或肥胖的学生更应该严格控制摄入这些食物。

 油炸食品、烧烤食品。                              

 含动物脂肪酸或饱和脂肪酸高的食品，如肥肉、动物脑、黄油、炼乳、

油炸方便面等。

 添加了氢化植物油或含反式脂肪酸的食品，如奶油蛋糕、起酥饼干、人

造黄油等。

 含糖量高的食品，如糖豆、果冻、含糖碳酸饮料（如橘子味汽水、橙汁汽水）、

风味饮料（如果味饮料、茶味饮料）等。

 高盐分或者高糖分的蔬果类制品，如酱菜、蜜饯等。
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表 6  鼓励多吃、尽量少吃和限量食用的食物举例 ※

鼓励多吃 尽量少吃 限量食用

谷薯类
小米、燕麦、荞麦、紫米 / 黑米、
高粱米、薏米、杂豆、玉米、红薯

炒饭、炒面

油条、油饼、春卷、
油炸方便面、起酥
饼干、炸薯片、炸
薯条

蔬果类

新鲜应季的蔬菜水果，如油菜、菠
菜、韭菜、苋菜、空心菜、西兰花、
紫甘蓝、胡萝卜、西红柿，柑橘、
木瓜、苹果、枣、草莓、猕猴桃、 
香蕉、桃、杏等

拌有沙拉酱的水果 / 蔬
菜、葡萄干、苹果干等干
制水果

酱腌菜、果脯、
蜜饯

肉蛋水
产类

新鲜水产、蛋类
五花肉、牛腩、鸡翅、动
物内脏、香肠、腊肉、培根、
干鱼片、卤蛋、咸鸭蛋

肥肉、动物脑、炸
肉排、炸鸡翅、烤
肉串

奶、
豆类

鲜牛奶 /酸奶、奶粉、豆腐、豆浆
奶酪、芝士、卤豆干

炼乳、黄油

饮料类 白开水
杏仁露、核桃露、
乳酸菌饮料

含糖碳酸饮料、橘
子味汽水、橙汁汽
水、果味饮料、茶
味饮料

    注：※本表仅对目前北京市中小学生进食不足及过多的食品给出了多吃或少吃、不吃的建议，其他食品应按建议量
        食用

表 7  重点关注食品一周食用频率建议 a

食物种类
一周摄入频率

每天 ≥ 4天 ≥ 3天 ≤ 2天 ≤ 1天

粗杂粮、薯类（25 ～ 50 克）b √

深色蔬菜、叶菜（150 ～ 250 克） √

水果（150 ～ 400 克） √

鲜奶或酸奶（300 克） √

蛋类（水煮或蒸鸡蛋 1个） √

白开水、淡茶水、清汤 (1200 毫升 ) √

大豆或豆制品（210 ～ 350 克 / 周） √

新鲜水产（500 ～ 700 克 / 周） √

五花肉、带皮禽肉、火腿肠、咸鸭蛋、卤蛋、
动物内脏、沙拉、乳酸饮料、杏仁露

√

油饼、油条、油炸方便面 √

含糖饮料 √

汉堡包、油炸鸡翅、烧烤食品 √
      注：a 重点关注食品：目前北京市中小学生进食不足及过多的食品
           b 小学生每日的粗杂粮、薯类的建议量为 25 克，中学生为 50 克
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第三章 中小学生每日摄入的食物种类

二、健康饮食怎么吃

我的健康餐盘

 

健康餐盘 3∶ 2∶ 1

——把每餐的餐盘分成 6份，主食应占 3份，蔬菜占 2份，肉菜占 1份。

1. 正餐

每天要坚持吃早餐，种类要丰富；要在谷类、蔬菜水果类、肉蛋类、奶类或

大豆类四类食品中选择至少三类或以上，其中必须包括谷类，肉类或蛋类必选其

一；做到有干有稀、有荤有素。

晚餐不宜吃过饱或过少，食物应清淡易消化吸收；种类选择应弥补早餐、午

餐食物的不足；进餐时间不宜过晚，最迟应在 19 点钟。

健康饮食行为的养成对学生成长非常重要。要不挑食，不偏食；吃饭专心，

细嚼慢咽；食量要与运动量相结合。

2. 加餐与零食

加餐多在早、午餐之间，不能替代早餐，也不能影响午餐；加餐量不宜大，

以富含碳水化合物的食物为主，一小片面包 / 全麦饼干 / 煮玉米加上一杯牛奶 /

酸奶 /豆浆即可。

零食可以补充正餐能量和营养素的不足，还能使心情愉快，学生可以适当食

用。但要注意种类的选择和食用方式。

加餐或零食与正餐应相距 1.5 ～ 2 小时；每次食用的分量要小，不能影响正

餐的食欲和食量；每天吃零食不要超过 3 次；根据自身对能量和营养素的需求选

择零食（参考附录4）；多选用新鲜天然的奶类、水果、蔬菜和少量坚果类的食物。

睡前 1小时、看电视时、玩耍时不要吃零食。

按推荐级别将零食分为“可经常食用”“适当食用”和“限量食用”三大类。
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3. 水 

水是人体维持正常生理活动的

重要物质。中小学生活动量较大，更

需要及时补充水分。每天的饮水量在

1200 ～ 1500 毫升为宜，最好选用白

开水，也可适当选用淡茶水；不要等

口渴时再喝水，要在课间主动饮水，

且不要一次喝入过多，应每天少量（每

次 200 毫升左右）多次补水；少量不

加糖的鲜榨果蔬汁、绿豆汤、含水量

丰富的水果（如西瓜）可作为饮水的

补充，避免大量饮用含糖量高的饮料，

以免摄入过多能量。

表 8  三个推荐级别的零食举例

零食类别 可经常食用 适当食用 限量食用

蔬菜水果
香蕉、苹果、柑橘、

西红柿、黄瓜
拌糖水果沙拉、
苹果干、香蕉干

罐头、果脯、蜜饯

奶及奶制
品

鲜牛奶、酸奶 奶酪、奶片 全脂炼乳

坚果类 * 花生、核桃、杏仁 琥珀桃仁、花生蘸、盐焗腰果 /

薯类 蒸煮红薯、土豆 甘薯球、地瓜干 炸薯片、炸薯条

谷类
燕麦片、煮玉米、
全麦面包及全麦饼干

蛋糕、饼干
油炸膨化食品、油炸方便
面、奶油蛋糕、奶油夹心

饼干

肉、蛋、
海产品

水煮蛋、水煮虾
肉干、鱼片、海苔、火腿肠、

卤蛋
炸鸡块、炸鸡翅、

烤肉串

豆及豆制
品

豆浆、烤黄豆、
烤黑豆

卤豆干、怪味蚕豆 /

饮料类 不加糖鲜榨果蔬汁
果汁含量超过 30%的果（蔬）
饮料、杏仁露、乳酸菌饮料等

含糖碳酸饮料、咖啡饮料、
果汁含量<30%的果味饮料

糖果类 / 黑巧克力、纯牛奶巧克力
奶糖、软糖、水果糖、果

冻

冷饮类 / 鲜奶冰淇淋、水果冰淇淋
人造奶油雪糕、
人造奶油冰淇淋

    注：*坚果类富含多种矿物质和维生素等，但同时所含能量较高，因此当做零食时应适量，每周不要超过 50 克，且
        最好不要吃油炸、含盐或含糖量高的坚果
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4. 读懂食品营养标签

食品营养标签是食品标签的重要内容，显示了食品的营养信息和特性，可以

帮助消费者合理选择预包装食品。

营养标签包括营养成分表、营养声称和营养成分功能声称三个部分。营养成

分表是以表格形式表达食物中能量和营养素的数量。营养成分表中 NRV 叫作营

养素参考值，是专门设计的用于食品标签的，可以理解为某营养素能大致满足正

常人的营养需要；NRV% 说明标示重量中相应营养素达到 NRV 的程度。某些营

养素含量比较丰富时，生产厂家会在包装正面标明，这就是营养声称。在营养成

分表下会有对某种营养素功能的解释，这就是营养成分功能声称。

举例：×××牌纸皮核桃的营养成分表

项目 每 100 克含有 NRV%

能量 2881 千焦 34%

蛋白质 19.7 克 33%

脂肪 64.0 克 107%

碳水化合物 10.6 克 4%

钠 330 毫克 16%

NRV 即营养素参考值。NRV% 指左
侧标示重量的本食品中，所含的
营养素达到 NRV 的程度

如果吃了 100 克纸皮核桃，摄入
的脂肪就会占到全天需要量的
107%。可见核桃虽好，每天也不
能多吃哟

每 100 克这种纸皮核
桃中，含 330 毫克的
钠

第三章 中小学生每日摄入的食物种类
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第四章  不同健康状况学生的健康膳食指导

一、超重和肥胖学生

1. 超重和肥胖的确定

通过计算体重指数（BMI），即体重指数 = 体重 ( 千克 )÷ 身高 2 ( 米 2)，

再根据自己的年龄，与附录 7“6～ 18 岁儿童肥胖、超重筛查BMI 界值点”中的

数值对照，就可以判断学生是否超重或肥胖。

2. 健康饮食

 严格控制一日三餐，定时定量，少吃零食和夜宵，偶尔食用时也应以低糖、

低脂肪的水果、蔬菜作为零食。

 每天吃早餐，避免中午因饥饿而食用过多食物。

 烹调时多采用蒸、煮、凉拌和快炒，少用油，不用煎和油炸。

 用小号餐具进餐，每餐细嚼慢咽，减慢吃饭速度，每餐吃七八分饱。

 每天至少有一餐以全谷物为主食，如午餐或晚餐为粗杂粮。

 每天都要吃深绿色的叶菜，中餐、晚餐分别至少应有两种蔬菜。

 给予适量的鱼虾、瘦肉、蛋、大豆及豆制品。

 以低脂 /脱脂牛奶代替全脂牛奶。

 少吃油脂或糖分高的食物，如糖果、甜点、巧克力、冰淇淋、肥肉、黄油、

油炸食品、汉堡包、膨化食品等。

 饮用白开水，少买少喝碳酸饮料、风味饮料等含糖量高的饮料。 饮用白开水，少买少喝碳酸饮料、风味饮料等含糖量高的饮料。
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3. 健康行为

 养成每日晨起量体重的习惯，每周进行一次体重评价。

 购买食物时，要看营养标签，尤其是查看能量项目。

 充分利用体育课、课间活动时间，鼓励多种多样的身体活动：至少要保

持每天 30 分钟的中～高强度身体活动，并逐步增加到每天有 60 分钟中～高强度

身体活动。

 以动制静，鼓励以步行代替乘坐汽车、以家务代替看电视等，每天的静

态活动时间（看电视、玩电子游戏、使用电脑等）小于 1小时。

 课余时间每周至少做3～5次、每次至少30分钟的中等强度运动，如快走、

慢跑、游泳、跳绳、球类运动。

 鼓励进行更大强度的运动，如爬山。

4. 家长注意事项

 做孩子的好朋友，和孩子一起制订计划、共同努力。

 关注孩子的生长发育情况，特别是体重。

 从自身做起，平衡膳食，粗粮、蔬菜、水果、薯类应占全家每日食物总

量的大部分。

 采用健康的烹调方式，尽量少用油炸、煎的烹调方式。

 不能一味迁就孩子的口味，尽量避免孩子食用过多高脂肪、高糖的食物。

 可以先盛少量食物，并不要强迫孩子把碗里的饭菜吃光。

 不盲目跟着广告为孩子选食品，更不要盲目选择减肥产品。

 在均衡膳食的基础上，开展积极的、多种多样体力锻炼活动。

第四章 不同健康状况学生的健康指导
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二、血脂偏高学生

1. 儿童血脂异常的诊断

参考中华医学会儿科学分会提出的《儿童青少年血脂异常防治共识》，满足

以下四项之一者即可诊断为血脂异常：血清三酰甘油≥ 1.70 毫摩尔／升，也可

称为高三酰甘油血症；血清胆固醇≥ 5.18 毫摩尔／升，也可称为高胆固醇血症；

血清低密度脂蛋白≥ 3.37 毫摩尔／升，也可称为高低密度脂蛋白胆固醇血症；

血清高密度脂蛋白＜ 1.04 毫摩尔／升，也可称为低高密度脂蛋白胆固醇血症。

2. 健康饮食

 三餐合理安排，早餐吃全天食物总量的 35%、中餐为 45%、晚餐为

20%。

 不吃零食和夜宵。

 多吃富含膳食纤维的食物，如粗粮、大豆类、新鲜蔬菜和水果（例如具

有降低胆固醇作用的大豆及豆制品、洋葱、大蒜、木耳等）。

 适量吃的食物：胆固醇含量不高的动物性食物，如鱼类、牛奶、鸡肉和

其他瘦肉。

 少吃或不吃的食物：动物内脏、薯条、冷饮、奶酪、甜饮料等。

 对于饭量大的学生，应逐步限制主食摄入量，采取小碗吃饭、细嚼慢咽、

饭前喝汤等方式。

 健康的烹调方式：清蒸、凉拌、煮炖等，少用或避免煎、炸。

3. 健康行为

 养成经常测量体重的习惯，保持健康体重。

 购买食物时，要看营养标签，尤其是查看能量、脂肪项目。

 充分利用体育课、课间活动时间，鼓励多种多样的体力活动。

4. 家长注意事项

 做孩子的好朋友，和孩子一起制订计划、共同努力。

 关注孩子的血脂。
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三、血压偏高学生

1. 儿童高血压判断标准

学龄前期＞110/70毫米汞柱，学龄期＞120/80毫米汞柱,13岁以上≥135/85

毫米汞柱，16岁以上与成年人相同，≥140/90毫米汞柱。

2. 健康饮食

 每天的食盐总量不超过 6克，不吃咸菜、腌肉、香肠等腌制食物。

 多吃富含钾、镁、钙的食物，如新鲜绿叶蔬菜、豆类、水果、菌藻、牛奶。

 增加海产鱼类的食用频次。

 限制饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄入，少吃或不吃动物油脂、肥肉、油

炸食品、糕点。

 远离碳酸饮料，可以适当饮用淡茶水。

3. 健康行为

 经常测量血压、体重，保持健康体重。

 购买食物时，要看营养标签，尤其是查看能量、钠项目。

 充分利用体育课、课间活动时间，鼓励多种多样的体力活动。

 不吸烟，不饮酒。

4. 家长注意事项

 家里有“小胖墩”，应当常给孩子测量血压，及早发现血压偏高的情况，

及早控制体重或减肥，控制血压。

 有高血压的父母，应该关注自己的孩子，常给孩子测量血压，不要让他

们重蹈覆辙。

 做孩子的好朋友，和孩子一起制订计划、共同努力。

 关注孩子的血压、体重。

第四章 不同健康状况学生的健康指导
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四、血糖偏高学生

1. 糖尿病和糖尿病前期诊断（静脉血）

空腹血糖受损 : 空腹血糖在 5.6 毫摩尔 / 升～ 6.9 毫摩尔 / 升 , 同时糖

耐量试验 2 小时血糖＜ 7.8 毫摩尔 / 升 ; 糖耐量受损 : 糖耐量试验 2 小时血糖

7.8～11.0毫摩尔/升，同时空腹血糖＜5.6毫摩尔/升；糖尿病:空腹血糖＞7.0

毫摩尔 /升或糖耐量试验 2小时血糖＞ 11.1 毫摩尔 /升。

对于血糖偏高的学生，要做好饮食、运动和随访或监测三个方面。

2. 健康饮食

 遵循控制总能量，保持适宜营养的原则，做到计划饮食，均衡膳食。

 要定时定量，可以少食多餐，即适量加餐，但一日总能量不变。

 多吃粗杂粮，少吃富含精制糖的食物，即选择血糖生成指数低的食物（见

附录 3）。

3. 健康行为

 经常测量血糖，保持健康体重。

 购买食物时要看营养标签，尤其是查看能量、碳水化合物项目。

 学会选择低血糖生成指数的食物（附录 3）。

 充分利用体育课、课间活动时间，鼓励多种多样的体力活动。

 不吸烟，不饮酒。

4. 家长注意事项

 做孩子的好朋友，和孩子一起制订计划、共同努力。

 定期监测孩子的血糖和血脂。

 如孩子超重或肥胖，请帮助孩子建立良好的生活方式，控制体重。

 合理安排膳食，必要时可选择少食多餐。
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五、 低体重性营养不良学生

1. 低体重性营养不良

无论男生还是女生，随着年龄的增长，身高、体重都相应的增长。按照世界

卫生组织的标准，学生的体重低于相应年龄别体重 2 个标准差为体重低下，或体

重低于相应身高别体重 2个标准差为消瘦，这两种情况都属于低体重性营养不良。

2. 健康饮食

 每餐定时定量，不要以零食代替正餐、以糕点代替主食。

 课间加餐或晚上夜宵以富含优质蛋白的食物为主，如牛奶、酸奶、豆浆、

煮鸡蛋等。

 各餐都要有充足的谷物或全谷物。

 充分的奶类、大豆及其制品、鱼、禽、肉、蛋类。

 丰富、多样的蔬菜和水果。

3. 健康行为

 养成不挑食、不偏食的饮食习惯，保持旺盛的食欲。

 加强体格锻炼，增加肌肉力量。

 不要盲目节食，在不能确定自己的身高或体重是否不足时，应向医生或

营养专家咨询。

 不能盲目进补，避免体重过快增长，走向另一个极端。

4. 家长注意事项

 做孩子的好朋友，和孩子一起制订计划、共同努力。

 关注孩子的身高、体重变化。

 首先找出家庭的饮食误区，从自身做起，平衡膳食，改变较单一的饮食

习惯。

 不能一味迁就孩子的口味。

 不盲目跟着广告为孩子选食品，更不要盲目为孩子进补。

 注意用餐氛围的营造，全家共同进餐，提高孩子的食欲。

 不要边进餐边看电视，也不能边学习边进餐。

 不要在进餐前或进餐时批评孩子，不要在进餐时过问孩子的学习。

第四章 不同健康状况学生的健康指导
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六、营养素缺乏学生

1. 营养性贫血

营养性贫血以缺铁性贫血最为常见。青春期女生由于月经中丢失铁及生长发

育对铁的需要增加，更需预防缺铁性贫血。

 保证每天的食物品种多样，荤素、粗细搭配，经常食用海产品和新鲜蔬

菜水果等。

 为预防贫血发生，应经常吃含铁丰富的食物，如动物肝脏、血、瘦肉和

蛋黄等；植物性食物中紫菜、海带、黄豆、红枣、黑木耳等含铁也高，但吸收率

较低，在烹调上要注意荤素搭配。

 每天吃富含维生素C的新鲜蔬菜、水果，可增加膳食中铁的消化吸收。

 日常可通过食用强化食品补充铁，如铁强化酱油、铁 / 锌强化奶、7+1

强化面粉等。

 当被诊断为缺铁性贫血时，应当在医生或营养专家的指导下及时服用补

铁剂，并定期监测血红蛋白。

2. 维生素 B2 缺乏

秋冬季反复发作的“烂嘴角”是维生素 B2 缺乏的重要表现。此外，维生素

B2 缺乏还会造成视物模糊、脂溢性皮炎等。

 维生素 B2 不能在体内贮存和合成，需要每天从食物中摄取。

 富含维生素B2的食物有动物肝、肾、奶类、蛋类、新鲜深色蔬菜、豆类等。

 减少食用精白米面等过度加工的食品，多吃粗杂粮或粗加工的米面。

 做饭时米不要过度淘洗（2～ 3次即可），蔬菜先洗后切，尽快下锅，避

免维生素B2 的流失。

 出现维生素 B2 缺乏症状时，可在医生指导下服用维生素B2。

3. 其他营养素缺乏

钙、维生素A等营养素缺乏的情况在学生中也较常见。

缺乏钙，会影响学生牙齿、骨骼的正常发育，甚至会增加成年后患骨质疏松

和骨折的危险。在学生的膳食和日常生活中应做到：

 奶及奶制品含钙丰富，而且便于吸收，应保证每天饮用。

 虾皮、海带、紫菜、芝麻酱等食品中也含有丰富的钙，可以多吃一些。

 补钙的同时多做户外运动，多晒太阳，有利于钙的吸收。
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维生素A缺乏，会使眼睛在暗光下的视力减退，会发生皮肤粗糙，易患感冒、

腹泻等。因此，要做到食物多样，平衡膳食。

 动物肝脏、蛋黄、牛奶中含有较丰富的维生素A。

 深色蔬菜和水果中含有胡萝卜素，在体内可以转化成维生素A，如韭菜、

菠菜、胡萝卜、柑橘、杏、芒果等。

 可选用维生素A强化的食用油，但是要控制油的用量。

 经过食物补充不能纠正维生素 A 缺乏时，应在医生指导下服用维生素 A

制剂，以防维生素A过量造成中毒。

 每种类型的营养素宜选用一种营养素补充剂或强化食品食用，注意不能

同时应用一种以上的含有同种营养素的营养素补充剂或强化食品，防止摄入过量

的维生素A。

第四章 不同健康状况学生的健康指导
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第五章  对家长、学校及餐饮管理者的建议
 

一、小学生家长

小学生自主选择食物的能力较差，他们的膳食合理与否很大程度取决于家长。

家长要注意从小培养孩子良好的饮食习惯，创造有利于健康饮食的家庭环境。同

时应主动加强与学校老师的联系，了解孩子在校就餐情况，密切合作，最终达到

平衡膳食的目的。

 充分阅读指南内容，并按此执行。

 不要因自身饮食习惯影响家庭食物的选择和制作，造成孩子挑食、偏食。

 不用食品作为奖励或惩罚孩子的手段。

 创造轻松愉快的就餐环境，不在吃饭时训斥、责备孩子。

 尽量少带孩子外出就餐，一旦在外就餐，应首先选择清淡少油的蔬菜类

食品。

 按“鼓励多吃”、“尽量少吃”和“限量食用”来选择食物，并控制孩子

的进食量、进食频率。

 制作颜色、形状漂亮的食物，增加孩子食欲。

 学会看懂营养标签，理性选择包装食品。

 食物搭配要丰富，各种不同的食物每天最好在 20 种以上，并同时兼顾五

类食物。

 给孩子选择和购买可经常食用的零食（表 8、附录 4），并控制孩子的进

食频率和进食量。

 加强与学校的沟通，了解学校午餐食谱，以便在晚餐中安排午餐未提供的，

或在学校不易制作的食物，保证一天膳食种类的多样和均衡。
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二、中学生家长

中学生已经有很强的自主选择食物的能力，家长要注意引导孩子选择合适的

食物，以适应生长发育的需要。同时要创造有利于健康饮食的家庭环境，主动加

强与学校老师的联系，了解孩子在校就餐情况，密切合作，最终达到平衡膳食。

 充分阅读指引内容，并按此执行。

 不要因自身饮食习惯影响家庭食物的选择和制作，造成孩子挑食、偏食。

 创造轻松愉快的就餐环境，不在吃饭时过多询问孩子的学习情况。

 尽量少带孩子外出就餐，一旦在外就餐，应首先选择清淡少油的蔬菜类食品。

 教育孩子按“鼓励多吃”、“尽量少吃”和“限量食用”来选择食物，并

控制进食频率和进食量。

 鼓励孩子参与食物的采购与制作，帮助孩子建立“平衡膳食”的概念，

即食物没有绝对的好与坏，关键在于量和种类。

 食物搭配要丰富，各种不同的食物每天最好在 20 种以上，并要覆盖五类

食品。

 帮助孩子认识不同零食的营养特点，学会利用营养标签和配料表选择有

益健康的零食（表 8、附录 4）。

 中学生课业负担重，如果晚餐较早，而睡觉比较晚，为避免学生在睡觉

时感到饥饿，可少量选择一些低热量、低脂肪的食物做夜宵，如水果、牛奶等。

 加强与学校的沟通，了解学校午餐食谱，以便在晚餐中安排午餐未提供

的或在学校不易制作的食物，保证一天膳食种类的多样和均衡。

考试期间的饮食应注意什么：平衡膳食，食物多
样 ；保证充足的主食，增加粗杂粮及薯类的摄入（每
天 50 克）；从鱼虾、瘦肉、肝、鸡蛋、豆制品摄取优
质蛋白；多吃新鲜蔬菜、水果，保证充足维生素和微
量元素；尽量避免高油脂或纯油脂的食物；必须吃早餐，
包括谷物、鸡蛋或豆制品、1 ～ 2 种蔬菜；上午适当
加餐（一小块黑巧克力、面包、牛奶 / 酸奶）；必要时，
可以考虑多种维生素、矿物质的补充。

第五章 对家长、学校及餐饮管理者的建议
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三、学校管理人员和教师

 认真阅读指引，在校内宣传并执行指引内容。

 提供清洁、舒适的就餐场所。

 加强对食堂、送餐企业的卫生管理。

 配备专（兼）职人员，按健康膳食原则配备、评价、改进学生餐食。

 学校若设有小卖部，应优先售卖“可经常食用”的零食，对“适当食用”

的零食应做出明确标示。

 设立安全、方便的学生饮水处，使学生在课间、午休时能随时饮用温度

适宜的白开水，以减少饮料的摄入。

 鼓励学生在休息时多做运动。

 鼓励学生在校内开展与健康饮食相关的各种健康教育活动。

 发挥教师的督导作用，通过学生、教师共同进餐，改变少数学生挑食、

偏食的不良习惯。

 通过健康教育课、学生家长会、校讯通信息平台等形式向学生和家长传

递营养和平衡膳食信息。

四、学校食堂与供餐企业

 食堂工作人员应具备合理膳食和健康烹饪的知识、技能。

 依据四季食物特点搭配食物，最好选择应季食品（特别是蔬菜水果）。

 依据本校学生营养状况（每年体检结果），适当调整食物种类。

 学生餐主、副食实现粗细搭配、荤素搭配 , 采用合理烹调方式，减少营

养素损失，记录学生餐油、盐摄入量，及时调整饭菜油盐使用量。

 应每周向学生和家长公布带量食谱，便于家长根据在校就餐的情况，对

家庭膳食进行合理调整，弥补学校膳食供给的局限。

 建议为不同健康状况的学生推荐相应食谱。

 学生午餐的食物供给量应参照表 2（小学生）、表 4（中学生）中的要求。

 全日住宿制学校每日膳食的能量和各类营养素的供给量应符合中国居民

膳食营养素参考摄入量中相应年龄、性别的要求（附录 1、附录 2），学生的三

餐分配要合理，保证蔬菜水果供给量。
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附  录

附录 1  中小学生膳食能量和蛋白质每日参考摄入量及脂肪供能比

年龄（岁）
   能量（兆焦耳） 蛋白质（克） 脂肪占能量百分

比（%）男 女 男 女

6 ～ 7.10 6.67 55 55 30 ～ 35

7 ～ 7.53 7.10 60 60 25 ～ 30

8 ～ 7.94 7.53 65 65 25 ～ 30

9 ～ 8.36 7.94 65 65 25 ～ 30

10 ～ 8.80 8.36 70 65 25 ～ 30

11 ～ 10.04 9.20 75 75 25 ～ 30

14 ～ 17 12.00 9.62 85 80 25 ～ 30

附录 2  中小学生膳食维生素和矿物质每日参考摄入量

年龄（岁）
钙 铁 锌 维生素A 维生素 B1 维生素 B2 维生素 C

（毫克） （毫克） （毫克）
(微克视黄
醇当量 )

（毫克） （毫克） （毫克）

6 ～ 800 12 12.0 600 0.7 0.7 70

7 ～ 800 12 13.5 700 0.9 1.0 80

11 ～ 1000 男  女 男  女 700 1.2 1.2 90

 16  18 18.0  15.0 男  女 男  女 男  女

14 ～ 17 1000  20  25 19.0  15.5 800  700 1.5  1.2 1.5  1.2 100
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附录 3  常见食物的血糖生成指数（GI）※

食物名称 GI         食物名称 GI

主

食

馒头 88

水

果

西瓜 72

大米饭 83 菠萝 66

面条 82 香蕉 52

烙饼 80 葡萄 43

油条 75 柑橘 43

全麦面包 69 苹果 36

荞麦 54 梨 36

玉米面粥 51 柚子 25

蔬

菜

煮红薯 77

其

他

梳打饼干 72

南瓜 75 冰淇淋 61

胡萝卜 71 油炸土豆片 60

煮土豆 66 爆玉米花 55

山药 51 巧克力 49

扁豆 38 酸奶 48

四季豆 27 牛奶 28

注：※食物中的碳水化合物进入胃肠道后的消化速度不同，吸收程度也不一样，所以对人体血糖水平的影响也不同。 
    食物血糖生成指数GI可以用来衡量某种食物对血糖浓度影响的程度。一般来说，血糖生成指数大于70为高GI食物，
    小于 55 为低 GI 食物，55 ～ 70 为中 GI 食物。但食物的加工方式不同，也会引起其 GI 的变化
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附录 4  常见零食的营养及举例 ※

富含营养素 零食种类 举例

富含维生素 A 奶及奶制品 鲜牛奶、纯酸奶、奶酪

蛋类 煮鸡蛋、蒸蛋羹

黄绿色水果及蔬菜 芒果、柑橘、杏、枇杷、胡萝卜、西红柿

薯类 红心甜薯

富含维生素 E 坚果类
花生、杏仁、腰果、榛子、开心果、

芝麻、瓜子等

豆类及豆制品 鲜豆浆、豆类

富含维生素 C 水果类
樱桃、苹果、梨、草莓、柑橘、猕猴桃、枣、橙子、

山楂、柠檬、葡萄等

蔬菜类 西红柿、柿子椒

富含钙 纯奶及纯奶制品 鲜牛奶、纯酸奶、奶酪

蛋类 蛋黄

豆类及豆制品 豆浆、豆干、豆腐脑

坚果类 花生、杏仁、腰果、榛子、开心果、芝麻、瓜子等

富含膳食纤维 谷类及其制品 全麦、非精制的面包或饼干、麦片、燕麦片

蔬菜水果类
黄瓜、西红柿、苹果、梨、草莓、柑橘、猕猴桃、

枣、橙子、葡萄等

坚果类
花生、杏仁、腰果、榛子、开心果、

芝麻、瓜子、胡桃等

豆类及其制品 烤黄豆、青豆、黑豆、蚕豆

薯类 红薯、紫薯、土豆

能量较高的零食
糖果、巧克力、

甜点
各种糖果、巧克力等；奶油蛋糕、蛋黄派、曲奇饼、

油酥饼等

含糖饮料 碳酸饮料、果汁饮料等

油炸方便即食、
膨化食品

油炸干脆面、油炸锅巴等

肉及肉制品 猪 /牛肉脯、猪 /牛肉干、香肠等

油炸薯类 炸薯条、炸薯片等

坚果类 松子、葵花子、花生等

    注：※参考翟凤英、孔灵芝。中国儿童青少年零食消费指南（2008）
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附录 5  营养午餐一周食谱举例

星期 食谱
各年龄学生的食物量（克）

1～ 3年级 4～ 6年级 初中生

一

主食 米饭 大米 100 大米 150 大米 200

菜

西红柿炒鸡蛋 西红柿 100 鸡蛋 50 西红柿 100 鸡蛋 50 西红柿 100 鸡蛋 50

鱼香肉丝
猪肉 50 胡萝卜 10 柿
子椒 15 木耳（干）2

猪肉 60 胡萝卜 10 柿
子椒 15 木耳（干）2

猪肉 80 胡萝卜 10 柿
子椒 15 木耳（干）2

汤 虾皮冬瓜汤 虾皮 2 冬瓜 50 虾皮 2 冬瓜 50 虾皮 2 冬瓜 50

二

主食 麻酱花卷 面粉 100 芝麻酱 10 面粉 150 芝麻酱 10 面粉 200 芝麻酱 10

菜
熘两样

瘦猪肉 35 肝 35
木耳（干）3 黄瓜 50

瘦猪肉 50 肝 35
木耳（干）3 黄瓜 50

瘦猪肉 65 肝 35
木耳（干）3 黄瓜 50

西红柿炒菜花 西红柿 50 菜花 100 西红柿 50 菜花 100 西红柿 50 菜花 100

汤 三鲜汤 紫菜 1 香菜 3 豆腐 20 紫菜 1 香菜 3 豆腐 20 紫菜 1 香菜 3 豆腐 20

三

主食 绿豆米饭 大米 90 绿豆 10 大米 130 绿豆 20 大米 170 绿豆 30

菜
木须肉

猪肉 30 鸡蛋 30
木耳（干）22 黄花 5 

黄瓜 50

猪肉 35 鸡蛋 30
木耳（干）22
黄花 5 黄瓜 50

猪肉 40 鸡蛋 30
木耳（干）22
黄花 5 黄瓜 50

素鸡炒油菜 素鸡 50 油菜 100 素鸡 50 油菜 100 素鸡 50 油菜 100

汤 西红柿鸡蛋汤 西红柿 30 鸡蛋 20 西红柿 30 鸡蛋 20 西红柿 30 鸡蛋 20

四

主食 金银馒头 面粉 85 玉米面 15 面粉 130 玉米面 20 面粉 170 玉米面 30

菜

红烧鸡块
海带

鸡块 70 海带（干）10 
糖 15

鸡块 80 海带（干）10 
糖 15

鸡块 90 海带（干）10 
糖 15

炒菠菜粉丝
菠菜 100

粉丝（干）10
菠菜 100

粉丝（干）10
菠菜 100

粉丝（干）10

汤
莴笋叶红白豆

腐汤
莴笋叶 40 豆腐 8

鸭血豆腐 8
莴笋叶 50 豆腐 10

鸭血豆腐 10
莴笋叶 50 豆腐 10

鸭血豆腐 10

五

主食 二米饭 大米 80 小米 20 大米 120 小米 30 大米 150 小米 50

菜

肉片烧茄子 猪肉 40 茄子 200 猪肉 50 茄子 200 猪肉 65 茄子 200

鸡蛋炒西红柿
圆白菜黄瓜

鸡蛋 30 西红柿 15
圆白菜 50 黄瓜 20

鸡蛋 40 西红柿 15
圆白菜 50 黄瓜 20

鸡蛋 50 西红柿 15
圆白菜 50 黄瓜 20

汤 海带白菜汤 海带（干）5 白菜 50 海带（干）8 白菜 50 海带（干）10 白菜 50

  说明：高中生可参照初中生适当加量
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由于添加了一定量的水，蛋白质的
含量仅有 1.2g/100ml，其中的钙含
量也会相应的减少。

购买食品要看标签，先看配料表，
再看营养成分表。鲜牛乳或纯牛乳，
配料表中应是单一成分：生牛乳。

乳饮料与纯牛乳不同，配料表的第一位
是饮用水，排在生牛乳的前面，说明该
产品中水的含量比牛乳多；配料表显示
该产品应用了多种食品添加剂。

附录 6  营养标签应用举例

1. 如何区分含乳饮料与牛奶——“三看”

一看：产品名称    二看：营养成分表    三看：配料表
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2. 如何选择含盐（钠）低的食品

通过营养标签中标示的钠含量，在同类食品中选择钠含量低的。例如：同样

是瓜子，盐（钠）的含量相差很多，购买时可要认真选哟。

3. 小心饮料里的糖

含糖饮料的能量一般较高，而其他营养素的含量则较低，因此一定不要多喝。

在购买饮料时，要留意营养标签里的能量，如果摄入过多，则要适当增加运动，

以达到能量摄入与消耗的平衡。

某含糖碳酸饮料的营养成分表

项目 每瓶（330 毫升） NRV%

能量 594kJ 7%

蛋白质 0g 0%

脂肪 0g 0%

碳水化合物 35g 12%

——糖 35g

钠 40mg 2%

除了能量（含糖）高外，
几乎不含其他营养素

喝一小罐含糖饮料，无意
间就吃进去了 35 克的糖

瓜子示例 1 瓜子示例 2
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附录 7  中小学生生长发育评价

理论上，生长迟缓以身高均值减两个标准差 (-2SD) 作为筛选标准。北京属

于高身材地区，身高的平均水平高于全国约 2厘米。

北京地区 6～ 18 岁儿童青少年身高标准 ※（厘米）

年龄（岁）
男 女

平均值 生长迟缓 平均值 生长迟缓

6 120.9 110.7 119.4 109.4 

7 126.7 115.7 125.1 114.1 

8 132.3 120.7 130.8 119.0 

9 137.3 125.3 136.7 123.9 

10 142.3 129.2 143.0 129.1 

11 147.8 133.4 149.1 135.1 

12 154.4 138.2 153.9 140.9 

13 161.3 145.0 157.1 145.1 

14 167.0 152.5 159.0 147.7 

15 170.3 157.3 160.0 149.1 

16 172.1 159.8 160.5 149.7 

17 172.9 160.9 160.7 150.0 

18 173.1 161.2 160.7 150.0

注：※数据引自中华预防医学会儿少卫生分会第九届学术交流会论文集 . 中国汉族 6～ 18 岁儿童青少年身高标准及
    生长迟缓发生情况
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6 ～ 18 岁儿童肥胖、超重筛查 BMI 界值点（千克/米 2）※

年龄（岁）
男 女

超重 肥胖 超重 肥胖

6.0 16.8 18.4 16.7 18.4 

6.5 17.0 18.8 16.8 18.6 

7.0 17.2 19.2 16.9 18.8 

7.5 17.5 19.6 17.1 19.1 

8.0 17.8 20.1 17.3 19.5 

8.5 18.2 20.6 17.6 19.9 

9.0 18.5 21.1 17.9 20.4 

9.5 18.9 21.7 18.3 20.9 

10.0 19.3 22.2 18.7 21.5 

10.5 19.7 22.7 19.1 22.1 

11.0 20.1 23.2 19.6 22.7 

11.5 20.4 23.7 20.1 23.3 

12.0 20.8 24.2 20.5 23.9 

12.5 21.2 24.6 21.0 24.4 

13.0 21.5 25.1 21.4 25.0 

13.5 21.8 25.5 21.8 25.5 

14.0 22.1 25.8 22.2 25.9 

14.5 22.4 26.2 22.5 26.3 

15.0 22.7 26.5 22.8 26.7 

15.5 22.9 26.8 23.1 27.0 

16.0 23.2 27.0 23.3 27.2 

16.5 23.4 27.3 23.5 27.4 

17.0 23.6 27.5 23.7 27.6 

17.5 23.8 27.8 23.8 27.8 

18.0 24.0 28.0 24.0 28.0 

    注：※ 数据引自中华儿科杂志，2009，47(7)：493-498. 中国 0～ 18 岁儿童、青少年体质指数的生长曲线
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附录 8  食物交换份

同一类别之下包含许多种食物，了解食物之间的重量交换比例，可以使食谱

多样。

表 1  相当于 50 克大豆的豆类食物

食物名称 重量（克） 食物名称 重量（克）

大豆 50 北豆腐 145

南豆腐 280 内酯豆腐 350

豆腐干 110 豆浆 730

豆腐丝 80 腐竹 35

素鸡 105

举例：每天吃 50 克大豆及其制品，可以安排成早餐一杯豆浆（300 毫升，相

当于20克大豆），午餐100克南豆腐（相当于20克大豆），晚餐20克豆腐丝（相

当于 10 克大豆）

表 2  相当于 100 克鲜牛奶的乳类食物

食物名称 重量（克） 食物名称 重量（克）

鲜牛奶（羊奶） 100 奶粉 15

酸奶 100 奶酪 10

举例：每天 300 克奶，可以选择 300 克牛奶或酸奶，也可以选择 200 克酸奶

和 10 克奶酪。

表 3  相当于 50 克大米、面的谷、薯类食物

食物名称 重量（克） 食物名称 重量（克）

稻米或面粉 50 烙饼 70

面条（挂面） 50 烧饼 60

面条（切面） 60 油条 45

米饭 籼米 150，粳米 110 面包 55

米粥 375 饼干 40

馒头 80 鲜玉米（市售） 350

花卷 80 红薯、白薯（生） 190

举例：中餐食用 150 克主食，可以选择 160 克花卷（相当于 100 克面）加

375 克米粥（相当于 50 克米），也可以选择 140 克烙饼（相当于 100 克面）和

190 克红薯（相当于 50 克面）。
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表 4  相当于 50 克瘦肉的肉类食物

食物名称 重量（克） 食物名称 重量（克）

瘦猪肉（生） 50 羊肉（生） 50

猪排骨（生） 85 整鸡、鸭、鹅（生） 75

猪肉松 30 烧鸡、烧鸭、烧鹅 60

广式香肠 55 鸡肉（生） 50

肉肠（火腿肠） 85 鸡腿（生） 90

酱肘子 35 鸡翅（生） 80

瘦牛肉（生） 50 炸鸡 70

酱牛肉 35 鸭肉（生） 50

牛肉干 30 烤鸭 55

  注：烤鸭、肉松、大排等食物所含能量较高，不宜经常食用，如果食用，要注意其他食物总能量的控制

举例：中餐食用 50克畜禽肉，可以选择 1个鸡腿，也可以选择 35克酱牛肉。

表 5  相当于 50 克鱼肉的鱼虾类食物

食物名称 重量（克） 食物名称 重量（克）

草鱼 85 大黄鱼 75

鲤鱼 90 带鱼 65

鲢鱼 80 鲅鱼 60

鲫鱼 95 墨鱼 70

鲈鱼 85 蛤蜊 130

武昌鱼 85 虾 80

胖头鱼 80 蟹 105

平鱼 70

举例：每天食用 100 克水产，可以选择 140 克平鱼，也可以选择 160 克虾。




