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在校大学生饮食营养健康问题调查研究
——以某高校为例

郭存珍

（枣庄职业学院，山东　枣庄　277800）

摘　要：现阶段，伴随着社会经济的不断发展，人民的生活水平也得到了一定的提升，饮食营养健康问题也逐渐受到了
广泛的关注。现如今，高校学生的学习任务越来越重，在校期间所消耗的时间精力加大，需要摄取足够的营养才能够确保身体
的健康成长。但根据研究显示，大部分的在校大学生对于合理摄取营养意识较差，且日常的饮食习惯非常不合理，导致在日常
生活和学习中营养不良现象频繁出现，长此以往会导致许多营养缺乏病。由此可见，高校需要重视在校大学生饮食营养健康问
题，开展科学饮食宣传教育、普及营养健康知识。当前，我国就在校大学生的饮食营养健康问题，推出了“全面推进健康中国
建设”的工作任务，为这一工作内容的实现，提出了相应的整改措施。鉴于此，文章以某高校在校大学生的日常饮食状况为例，
研究分析饮食营养健康问题，并根据调查现状，提出相应的整改建议，望提出的意见措施对其他高校当前在校大学生饮食健
康规划方案能给予相应的参考价值。
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一些研究表明近年来大学生群体的体质呈下降趋势，这一

现象与大学生忽视饮食营养健康问题有关。近年来，国家也提

出了“全面推进健康中国建设”的重大任务，并为这一远景目

标的实现提出了多种措施。因此加强大学生对健康饮食的正确

认识不仅能改变大学生体质下降的现状，还能帮助他们打下终

身学习的身体基础，对“健康中国 2035”建设也有推动作用[1]。

1　科学饮食的重要性
科学合理的营养是指在卫生的前提下，合理的选择和搭

配食物，合理的贮存、加工和烹调食物，使食物中营养素的种

类、数量及比例都能适应人们的心理、生活和劳动的实际需

求，其核心是营养素要“全面、平衡、适度”。合理营养的目的

是为了维持人体正常发育，预防疾病、提高人体免疫力。在校

大学生正处于成长的关键阶段，在这一过程中，要确保学生的

营养摄入充足、营养素的摄入满足学生特定时期能量和营养素

的需求，因此科学合理的饮食至关重要。与此同时，合理有效

的饮食对学生的智力发展也有一定的促进作用，同时也使得学

生思维活跃度有所提升。除此之外，当摄取的营养满足身体需

求后，则会加速人体新陈代谢，提高身体的免疫力。

2　材料与方法
2.1　调查对象

表1　调查对象情况说明表

调查信息 调查信息 人数 比例 /%

性别
男 116 31.27

女 255 68.73

专业
与食品相关 26 7.01

与食品不相关 345 92.99

学校

S 大学民生学院 153 41.24

A 大学 110 29.65

B 大学 36 9.70

某水利职业技术学院 43 11.59

某学院应用科技学院 29 7.82

本文主要以“在校大学生饮食营养健康问题”为课题研究

重点，为确保此次研究项目的真实有效，本文主要针对某市的

各大高校的在校大学生为研究对象，进行调查分析，并对此次

调查对象的性别，所学专业以及所在校区进行了区分。此次的

调查问卷共有400份，有效问卷有371份，详细的调查内容如表1
可知。

2.2　调查方法
此次采取的调查方式为问卷调查法，所有被调查者均匿

名填写内容，并独立完成，研究人员进行现场调查、收集问

卷，并做好后续的整理。

3　结果与分析
3.1　大学生日常吃早饭情况调查

根据表2的调查数据显示，基本每日吃早饭的认识在140
人，总的占比不超过50%，其中还有4.31%的大学生是几乎从来

不吃早餐的，当然其中不吃早饭的因素也与学校的课程安排有

一定的联系，但最关键的因素在于学生的自律性不高。

表2　大学生日常吃早饭情况表

吃早饭频率 人数 占比 /%

每天都吃 140 37.74

经常吃 100 26.95

偶尔吃 115 31.00

从来不吃 16 4.31

合计 371 100

3.2　大学生饮食结构问题分析
根据表3统计出的数据结果发现，进场吃粗粮食物的学

生仅占了16.17%，综合统计来看，大部分学生的粗粮摄取量

不高。现阶段，人民生活质量的提升，对于食物品质的要求也

越来越高，大部分学生通常喜爱口感较高的食物，对于粗粮

摄取较少，甚至不喜欢粗粮。但粗粮的具有较高的膳食纤维，

多吃粗粮，一定程度上能够降低血脂，改善肠道菌群。但因

大学生口感问题，吃粗粮的概率较低，对于粗粮的认识程度

也不高[2]。

表3　大学生饮食结构调查表

吃粗粮频率 人数 占比 /%

经常吃 60 16.17

偶尔吃 225 60.65

没在意 82 22.1

从来不吃 4 1.08

合计 371 100
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3.3　大学生不良饮食行为调查
在进行调查分析过程中，统计人员问道关于情绪的变化

是否会影响食欲，据统计有超过70%的学生认为心情的变化是

会影响正常的饮食[3]。根据表4的调查结果来看，情绪低落的学

生，会有暴饮暴食的现象发生，该占比为24.26%，而不吃或少

吃的人数接近两百人，占比达到了49.06%。总之，心情不好对

人的正常饮食有着较大的影响，由此来看，保持良好的心情，

对大学生饮食健康十分重要。

表4　当心情不好时的饮食情况调查表

饮食情况 人数 占比 /%

暴饮暴食 90 24.26

不吃或少吃 182 49.06

没有影响 89 23.98

其他 10 2.7

合计 371 100

3.4　对路边摊态度的调查
通过表5的统计数据分析，大多数在调查过程中，都对路

边摊的卫生状况有明显的不认可行为，认为劣质的原材料或地

沟油对人的身体健康是有危害的，然而依然有56.06%的大学

生，会偶尔吃，仅只有1.35%的学生会强烈反对。总的来说，大

部分的大学生对吃路边摊的行为没有较大的排斥心理，认为对

身体的危害性不高[4]。

表5　对路边摊的态度

吃路边摊频率 人数 占比 /%

很喜欢，经常吃 86 23.18

感觉不卫生，但有时也吃 208 56.06

很少吃 72 19.41

强烈反对 5 1.35

合计 371 100

3.5　大学生的饮食健康意调查
在对“口味比营养更重要”调查事项中发现，十分同意的

有28人，比较同意的有98人，剩下245人没有做出较强烈的态

度，由此可以看出，大学生还是比较在乎自身口感的，对于营

养健康的认知较少。事实上，少油少盐的饮食方式对身体有一

定的帮助，大多数学生注重的口感，比较偏向于高盐、高油、

重口味（辛辣等刺激性食物），所以，相关部门更应该重视起

大学生饮食健康意识的改进。

表6　对“口味比营养更重要”的观点表

选项 人数 占比 /%

十分同意 28 7.55

比较同意 98 26.42

一般 168 45.28

比较不同意 58 15.63

很不同意 19 5.12

合计 371 100

4　强化大学生健康饮食意识的建议
4.1　构建群体监督体系，提升学生自律性

学生正式进入到大学生活中，不再受父母的管制，在住校

的期间，学生需要进行独立生活，也正因为这种情形之下，大

学生会逐渐“堕落”，长此以往，缺乏良好的作息时间，不良习

惯逐渐养成。由此来看，学校相关部门更应重视对学生自律性

的提高，确保学生具备饮食健康的意识。另外，需要创建相应

的群体监督体系，确保学生的作息时间规律，按时吃早饭，现

阶段大学生的时间及行为都是自主管理的，所以采取这种群体

监督制度，对大学生自律性的提高是有一定的帮助的[5]。

4.2　合理膳食，均衡营养，保证营养物质摄入
合理的规范膳食方案，并长期加以保持，一定程度上能

够确保身体机能指标稳定。因此，学校食堂在制作相应的食品

时，必须要确保食材的新鲜度及安全性，另外，也要充分的掌

握关于食物的理论知识，对于食材的选择及搭配上也要均衡合

理，确保营养价值提升，减少食物相克，发生食物中毒事件的

发生，进行烹饪期间，也要进行合理进行，减少多油多盐的问

题发生。同时大学生也要根据自身现状问题及生活习惯来制定

相应的饮食方案。三餐制定合理，早餐要确保营养均衡；每日

可按照饮食方案进行相应蛋白质的摄入，同时也要控制脂肪的

摄取量，多吃蔬菜水果，减少高糖、高油脂食物的摄入，除此

之外，每日的奶制品也不能忽视[6]。

4.3　重视体育锻炼，提高学生心理素质
指导学生要做好每日一定量的户外活动，提高身体机能

及耐力，确保身体各部位的平衡性；保持身体的重量，防止肥

胖的同时，还能够保持身心愉悦，心情舒畅。现阶段，各高校

也将体育科目逐渐学分化，这种整改方式一定程度上也是督

促学生保持身体健康的一个激励方式；在提高学生体育锻炼的

同时，体育教师也需要根据当前学生的喜好程度，通过多种形

式的体育活动来激发学生对运动兴趣，提高体育运动质量。除

此之外，学校也要重视起对学生心理素质的提升，对于情绪低

落的大学生也要及时的给予心理疏导，让其保持良好的心态面

对，使其饮食规律稳定健康[7]。

4.4　增设食品安全课程，改善学生不良饮食习惯
在进行大学生安全教育工作中，要适当的增设关于食品

安全的课程，帮助学生学习相关食品安全知识；另外，课程内

容也要增加相应的中医药等传统文化，让学生真正的掌握养生

知识，优化学生的饮食健康意识，将养生意识融入日常生活中

去。学校食堂是学生的必经之处，学校有关部门也要设置相应

的标语，例如节约粮食的标语、健康饮食标语等，在这种情形

之下，潜移默化学生的饮食习惯。

4.5　补充多种营养元素，作为正餐辅助
应将各种膳食营养元素纳入健身计划。由于学生日常学

习中健身和运动消耗量大，单靠简单的食物不能满足运动的营

养需求，因此需要在食物之外添加多种食物元素。运动会加快

血液循环，钙、钠、镁等维持身体机能的元素会很快流失。因

此，为了保证正常的身体机能，需要补充某些营养素的摄入。

一般情况下，学生可以从牛奶、新鲜果蔬、豆制品等食物中获

取所需的食材[8]。

4.6　明确早餐的重要性，合理搭配运动
早餐不只是要摄入相应的碳水化合物，同时也要摄入相应

蛋白质食物，这样才能够确保高校学生在忙碌的上午学习中的

营养需求。除此之外，早餐也不宜过饱，否则会使的肠胃有一

定的压力。通常情况下，胃在饭后1-2小时内消化食物，所以运
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架空后不仅可以节省土地资源，还可以对建筑进行丰富的造型

处理，同时可以在底部空余空间构造公共活动区域。这种处理

措施主要适用于对基础环境敏感的区域，如湖泊和山区以及缺

乏城市公共空间的拥挤区域[5]。

4.6　新能源设计应用
设计人员也需要选用符合新时期绿色建筑设计要求的新

能源内容，并且需要选用合适的新能源类型，符合绿色建筑设

计的成本预算要求。为此，设计人员需要从水利水电的方面思

考新能源设计应用办法。电能作为建筑耗能中占比最高的能

源，其能源应用成本也比较高，但是这种能源应用成本与实际

的能源消耗形式其实关系不大，主要在于能源本身的应用形

式。传统的电能应用过程为点对点类型的电能应用，用户可根

据自身的用电需求选择实际的用电时机和用电时间，中间不存

在电能的预估和储能环节。为此，设计人员可在电能网络中加

入电能控制单元，主要的控制内容包括电能消耗的预估以及电

能的储能储备。其中，电能消耗的预估可以有效调节建筑物电

能消耗的稳定性，特别是在一些节日中，电能的消耗量较大，

为了确保电能消耗的稳定性，设计人员可为控制单元编写电能

控制程序，引导其自动化调节电能的用量和分布，精准调用和

分配电能资源。从储能的角度分析，电能的存储不仅包括日常

电能的节约，还包括太阳能的存储，换言之，设计人员可在建

筑物中设计具有太阳能储能功能的基础设施，进而不仅可应用

太阳能这类新能源，还可以优化建筑物基础设施建设工作。

5　结语
综上所述，无论是哪种设计要求，均应满足绿色环保设计

的基本理念，这样才能获得较好的绿色环保设计效果。另外，

现代化的绿色建筑设计过程中具有信息化的特点，工作人员

可根据实际的建筑设计要求，选择合适的结构形式和建筑数据

化的建筑结构模型，并对此种建筑模型的节能环保特点进行

模拟分析，得出适合绿色施工的建筑建设条件。
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动应在饭后2小时内进行。此时，运动可以改善体内血液循环，

避免副作用。也不建议在运动后立即进食，因为运动后身体会

重新分配血流，而胃表面相对较不能够提起和刺激食物[9]。

5　结语
综上所述，通过此次的研究调查分析发现，现阶段的在校

大学生整体的身体机能有明显的下降趋势，最常见的问题在于

日常饮食不规律、不健康等导致营养不良。此类问题短时间内

是无法恢复正常的，需要学校、学生以及相关部门的相互协作

来改善。总的来说，学校要加强对饮食营养健康的宣教教育工

作，树立正确饮食价值观，督促学生养成良好的科学合理饮食

观念，不仅能确保在校大学生的饮食健康，同时有助于我国对

人才培养的发展建设。
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