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内容摘要：当代大学生是国家的未来栋梁，关于正确调整其营养改善与膳食结构的方法，将会直接影响到大学生身体素质的提高。但在目前，我国大学生的营养方面中还存在着诸多的问题，而这些问题就会影响到大学生的成长和学习。于是，关注大学生的膳食结构，关注大学生的健康就成为我们不可忽视的问题。本文以广州市的大学生为例，从实际情况出发，根据问卷调查，从大学生的饮食习惯、饮食营养概况、饮食营养平衡以及如何提高大学生饮食质量进行的对策几个方面对当前大学生的膳食结构进行了全面的论述，以增强大学生对调整膳食结构方面的意识。
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21世纪，随着社会的进步以及经济的发展，秉承着科学发展观中核心以人为本的观念，人们的生活质量不断地提高，于是对自身的健康也倍加关注。其中大学时代作为一个重要的阶段，他们良好的营养状况是身体健康的基础，关系到中华民族未来的整体素质，也是学知识长身体的重要阶段，所以特别需要有良好的膳食结构。这个阶段掌握一定的营养知识，形成良好的膳食结构，对于促进成长阶段的生长发育保证身体健康有重要的意义。
但是，据了解，大学生们都有着偏爱零食、油炸食品、洋快餐、白开水饮用量少、蔬菜水果摄入量偏少等等不良的饮食习惯，都因为他们缺乏了解营养学的知识，饮食消费行为基本处于盲目状态，按照自己能动性去摄入食物，能按科学方式对待饮食的人为数不多。因此，我们要结合实际情况来对大学生进行营养知识的大力宣教，提高他们对营养知识了解的水平，增强他们要调理膳食结构的意识，培养他们这些营养健康的行为有着紧迫性和现实必要性，并要像科学发展观的根本方法统筹兼顾，合理地改善膳食结构。
于是我们就对关于大学生与大专生对膳食结构的关注程度分析在广州市做出了调查。

一、调查的对象与目的

调查时间：2012年7月15号-2012年7月26号

调查地点：广东省广州市

调查对象：随机调查了52位大学生与大专生
调查内容：本次调查主要涉及大学生的饮食习惯、对饮食营养概况的了解、饮食营养是否平衡，膳食结构是否合理，对营养知识以及膳食结构持有态度等问题，通过随机派发问卷的形式展开社会调查。

二、大学生与大专生对膳食结构的关注程度问卷内容分析
（一）饮食习惯分析

1、早餐

超过半数的同学都会坚持每天吃早餐，这是很好的习惯。但有26.92%的同学是一个星期吃三四次和13.46%的同学一个星期只有一两次，据了解，他们都是因为晚起、不知道有什么吃、懒得做等原因，所以就干脆连着午饭一起吃。而极少数基本不吃的同学，则是因为减肥、晚睡导致睡过头等的原因。

早餐决定了一天大部分的营养吸收。所以吃什么这个问题，同学们都有不同的选择。有44.23%的同学是觉得无所谓，想吃什么就吃什么或者是有什么就吃什么。选择中式早餐，例如粥面的同学则与选择西式早餐，例如蛋糕牛奶的比例大致相同。至于袋装面包那些即食型的早餐，就比较少数。

2、午晚餐

选择就餐地点的数据表明超过大半数的65.38%的同学都选择学校饭堂，紧接是只有15.38%的同学选择校外的小餐馆。另外还有9.62%相同比例的同学选择自己煮或者其他。大多数同学选择学校饭堂一方面是因为方便，另一方面则是价格比外面便宜，使用的材料比外面的干净等。也有同学觉得学校饭堂不卫生才选择到校外的小餐馆。
在选择菜式方面，半数同学倾向于喜欢吃什么就点什么，而视营养搭配而定的也有28.85%的同学，因为价格方面的人数就有17.31%。

3、饮品首选

占了57.69%的同学都选择水，认为水是最解渴、健康的饮品。其他选择饮料的占的比例相当。

（二）营养搭配分析

1、粗粮进食

基本同学们都会每个月都会进食些粗粮，只有个别不知道粗粮和不会吃。

2、菜式搭配

同学们的菜式都是围绕着红肉（猪肉牛肉等）、白肉（鸡肉、鱼肉等）、新鲜蔬菜、新鲜水果和汤羹，有四分之一噶同学会增加选择饭前小吃和饭后甜品。

（三）对健康的饮食知识的了解分析

我们在问卷中设置了几个有关健康饮食的问题：

1、能否保证每天摄入的蔬果量分别达到100g或以上

差不多一半的同学是每天都会进食，但不清楚分量。但也有同学是外部条件导致或者自己不吃的。

2、吃水果的时间

很多同学都知道餐前吃水果是正确的，但都在餐后吃水果，这是一直以来的习惯。

（四）对自身的膳食结构的重视程度

大多数同学都是重视自身的膳食结构，需要作出一定的调整。而小比例的同学认为自身的膳食结构健康或不健康而不愿调整，甚至是无所谓的。
（五）分析结果

根据问卷调查结果，我们所调查的同学都是比较健康的，很多同学都对自身的一些饮食情况有一定的了解，以及会关注一些饮食健康的内容，并愿意调整膳食结构。但是这些还仅仅不够的，需要向他们宣传一下合理的膳食结构重要性。
三、如何调整合理的膳食结构使饮食更营养健康

（一）形成良好的饮食习惯

营养专家认为,早餐是一天中最重要的一餐,提供的能量要占全天的30%,因此坚持每天进食早餐，而且早餐的种类要有益，要营养搭配，例如牛奶面包、一碗面加鸡蛋等。要科学地吃好“一日三餐”，一日三餐定时定量,少吃或不吃零食,做到早餐要吃饱,中餐要吃好,晚餐要吃少,三餐的热量分配要科学合理。

（二）完善适合自身的饮食结构

一般我们会遵循以下几点：

1、 选择含纤维和碳水化合物多的食物，要多吃新鲜蔬菜和水果。
2、 每日进食吃奶类、豆类或其制品，以解决补钙和增添优质蛋白质。

3、脂肪摄入要适当，植物性脂肪要多于动物性脂肪。经常吃适量鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油。

4、少吃糖和精细糕点，吃清淡少盐的膳食。

5、不食用油炸食物、方便面等，尽量不要喝酒。

6、减少食用“洋快餐”等垃圾食物以及街边无牌小食。
（三）主动了解饮食知识

大学生们应该多主动通过书籍、网络等途径去了解更多有关饮食健康的知识，根据自身需求来合理调整膳食结构，从而使自己更加地健康，充满活力。

四、 结语

我认为，大学生还处于身心发育时期，饮食健康有着重要的意义。科学发展观的基本要求是全面协调可持续，所以结合大学生的日常情况和存在问题来关注以及改善膳食结构无论是对个人还是国家，甚至社会都有着重要的影响。而时代在不断发展，一些健康的饮食知识又会不断推陈出新，因此我们对良好的膳食结构持有的态度应该是一脉相承又与时俱进，使我们的未来更加美好。
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