14岁及以上健康学生膳食营养建议
孩子们正处于学习阶段，生长发育迅速，对能量和营养素的需要量相对高于成人。充足的营养是孩子们智力和体格正常发育，乃至一生健康的物质保障，因此，更需要合理膳食、均衡营养；爸爸妈妈是孩子们形成良好进食习惯的关键因素，学习和掌握膳食营养知识，改变自身不健康饮食行为；在进餐时保持心情愉快，不要在进餐时批评孩子，可以更好地促进食物消化吸收，享受食物味道和营养。下面是一些给14-18岁健康学生的膳食营养建议：
一、 食物多样，谷类为主：
每天的膳食应该包括谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物；平均每天摄入12种以上食物，每周25种以上。
	食物类别
	推荐量
	举例

	谷类
	250~300 g/天
	米饭、馒头、面条等

	全谷物和杂豆类
	50~100 g/天
	小米、玉米、燕麦等

	薯类
	50~100 g/天
	红薯、土豆、芋头等



二、 吃动平衡，健康体重：
各个年龄段人群都应该天天运动、食不过量，保持健康体重。当运动量较大，力量训练较多时，可以适当增加蛋白质（如肉类、鸡蛋）等的摄入。
三、 多吃蔬果、奶类和大豆：
蔬菜水果是平衡膳食的重要组成部分，应该做到餐餐有蔬菜，多吃深色蔬菜；奶类富含钙，可以吃各种各样的奶制品；大豆富含优质蛋白质，经常吃豆制品，适量吃坚果。
	食物类别
	推荐量
	举例

	蔬菜
	450~500 g/天
	菠菜、胡萝卜、南瓜等

	水果
	300~350 g/天
	苹果、蓝莓、桃子等

	奶类
	300 g/天
	牛奶、酸奶、奶粉等

	大豆
	105~175 g/周
	黄豆、豆浆、豆腐等

	坚果
	50~70 g/周
	板栗、核桃、腰果等


四、 适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉：
肉类摄入要适量，优先选择鱼和禽肉；少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。
	食物类别
	推荐量
	举例

	畜禽肉
	50~75 g/天
	猪肉、鸡肉、鸭肉等

	蛋类
	50 g/天
	鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋等

	水产品
	50~75 g/天
	鱼、虾、贝类等


五、 少盐少油，控糖禁酒：
培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品；足量饮水，控制添加糖的摄入量，不喝含糖饮料。
	食物类别
	推荐量
	举例

	食盐
	<6 g/天
	零食含盐一般较多

	烹调油
	25~30 g/天
	多用蒸煮等方法烹调

	水
	1200~1400 ml/天
	白开水为最佳选择


六、 杜绝浪费，兴新时尚：
珍惜食物，选择新鲜卫生的食物和适宜的烹调方式；
食物制备生熟分开，熟食二次加热要热透；
学会阅读食品标签，合理选择食物；多在家吃饭。
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