
2012年青少年科学调查体验活动

中国科协青少年科技中心

调查记录  

连续7天记录自己的早

餐食谱，以及家庭油、

盐、米、面的用量。

分析反思  

可以汇总全班同学的

数据，并查阅营养学

资料进行分析。

分享数据

将自己的数据提交

给组委会，为全国

的营养健康调查活

动提供数据。

采取行动  

用你的数据资料和学习

到的营养学知识动员全

家，改变不健康的饮食习

惯，均衡膳食。

科学饮食调查体验活动
      在暑假期间，7月里的任意一周，对自己的早餐营养状况和家庭

油、盐、米、面的用量进行调查，对自己家庭的饮食行为做一次科学

监测，看看你家的饮食习惯是否符合健康标准。

你可以选择在线和邮寄两种方式提交数据

在线提交：登录活动网站 www.scienceday.org.cn 

邮寄方式：邮寄地址：北京市海淀区复兴路3号  中国科技会堂东馆209室  

请注明:“2012年青少年科学调查体验活动”  邮政编码：100863
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饮食多样化
一 日 的 膳 食 应 该
有 主 食 、 副 食 ，
有 荤 有 素 ， 尽 量
做到多样化。

营养全面化 
充足、全面、均衡
蛋 白 质、钙 等 营
养，让合理的营养
充分吸收。

三餐科学化 
三餐的品质各有
侧重，早餐注 重
营养、午 餐 强调
全面、晚餐 要求
清淡。

     早餐要选择热量高的食物，以足够的热能

保证上午的体力活动和脑力活动的需要。青少

年比较理想的早餐应该是一杯牛奶，适量的新

鲜水果和蔬菜，100克左右的主食，如面包、

馒头、饼干等含碳水化合物较高的食品。

     科学的晚餐有助于孩子睡眠，确保他们

得到足够的休息。晚餐盘中，一半的位置应

该留给水果和蔬菜，1/4是低脂蛋白，剩下

的是粗粮食品，如糙米或全麦面食。

     午餐要求食物品种齐全，能够提供各种营

养素，既要补充上午的能量消耗又要为下午消

耗储备能量，因此午餐食品要有丰富的蛋白质

和脂肪，主食副食要适当多吃一些，并搭配不

同种类的水果，饮料尽量选择水、纯果汁、脱

脂或低脂牛奶。

不吃早餐  剩饭剩菜
边走边吃  零食干食

禁忌

禁忌 暴饮暴食  吃饭过快
挑食偏食  高盐饮食

晚餐

吃得过饱  过于油腻
边看边食  高糖零食

禁忌

为什么要注意科学饮食
     青少年正是长身体的黄金时期，这个时期如若在饮食上调摄得当就会使

孩子身体强健、发育良好，还会使孩子保持健康向上的积极心态。如果不注
意科学饮食，就会导致肥胖、骨质疏松等症状，不利青少年的身体健康。身
体是革命的本钱，科学合理地饮食会使孩子一生受益。

青少年科学饮食要做到

午餐

早餐
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