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　 　 【摘要】 　 目的　 了解高中生早餐摄入情况和学习效率的关系ꎬ为进一步开展高中生营养健康教育和干预提供科学依

据ꎮ 方法　 采用整群随机抽样的方法ꎬ随机抽取安徽、河北 ２ 个省份的 １ １３８ 名一 ~ 三年级在校高中生进行调查ꎮ 结果　
每天都吃早餐的学生占调查总人数的 ５２.２０％ꎬ女生每天都吃早餐的比例(５９.１４％)高于男生(４４.９８％)ꎬ差异有统计学意义

(χ２ ＝ ２２.８４０ꎬＰ<０.０１)ꎮ 仅有 ５.２７％ 的学生早餐中包括谷类、肉类、蛋奶(豆)类、蔬菜(水果)４ 大类食物ꎮ 家庭人均月收入

是影响早餐质量的一个重要因素(Ｚ＝ ２０.００２ꎬＰ<０.０１)ꎮ 早餐摄入量最高的是谷物类(７３.６４％)ꎮ 吃早餐时间、地点、选择

标准、饱腹程度均是影响学习效率的因素(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 结论　 高中生的早餐就餐率不高、营养质量较差ꎬ学习效率与早

餐质量存在关联ꎮ 应多渠道加强相关的营养健康教育ꎬ促进高中生建立良好的饮食行为ꎬ从而提高学习效率ꎮ
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　 　 良好的早餐习惯和营养丰富的早餐可为青少年

提供体格和智力发育所需的能量和各种营养素[１] ꎮ
调查表明ꎬ我国儿童青少年不吃早餐和随便用餐的现

象十分普遍[２] ꎮ 而且高中生的课业负担较重ꎬ充足的

早餐可为上午的脑力活动提供能量保证[３] ꎮ 不吃早

餐会引起营养不均衡ꎬ抵抗力下低ꎬ影响学习和工作ꎬ
加大患慢性病的概率ꎬ加速衰老[４] ꎮ 本研究旨在了解

高中生早餐摄入状况及其与学习效率的关系ꎬ为加强

高中生营养健康教育和提高学习效率提供理论依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 采用整群随机抽样方法ꎬ选取安徽师范大

学、合肥一中、河北栾城中学、张家口市沙城中学等 ９
所不同层次的高中学校ꎬ并随机抽取高一年级 ９ 个班、
高二年级 ４ 个班、高三年级 ６ 个班ꎬ以所抽中班级所有

学生为调查对象ꎬ合计抽取安徽、河北 ２ 省共 １ ２００ 名

高中生进行调查ꎬ收回有效问卷 １ １３８ 份ꎬ有效回收率

为 ９４.８３％ꎮ 其中男生 ５５８ 名(４９.０３％)ꎬ女生 ５８０ 名

(５０.９７％)ꎻ文科生 １２２ 名(１０.７２％)ꎬ理科生 １ ０１６ 名

(８９.２８％)ꎻ高一年级 ５６３ 名(４９.４７％)ꎬ高二年级 ２１９
名(１９.２４％)ꎬ高三年级 ３５６ 名( ３１. ２８％)ꎻ城市学生

４０５ 名(３５.５９％)ꎬ农村学生 ７３３ 名(６４.４１％)ꎻ独生子

女 ４５０ 名(３９.５４％)ꎬ非独生子女 ６８８ 名(６０.４６％)ꎻ家
庭人均月收入<１ ０００ 元 ７２ 名(６.３３％)ꎬ１ ０００ ~ <３ ０００
元 １８２ 名 ( １５. ９９％)ꎬ ３ ０００ ~ < ５ ０００ 元 ２９６ 名

３０３１中国学校卫生 ２０１７ 年 ９ 月第 ３８ 卷第 ９ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＳｅｐｔｅｍｂｅｒ　 ２０１７ꎬＶｏｌ.３８ꎬＮｏ.９



(２６.０１％)ꎬ≥５ ０００ 元 １９９ 名(１７. ４９％)ꎬ不清楚 ３８９
名(３４.１８％)ꎻ住校生 ６５６ 名(５７.６４％)ꎬ非住校生 ４８２
名( ４２. ３６％)ꎮ 年龄 １５ ~ １７ 岁ꎬ 平均年龄 ( １６. ７４ ±
１.０６)岁ꎮ
１.２　 方法　 采用自填式结构问卷调查法ꎬ问卷经过查

阅文献[５－９] 和专题小组讨论ꎬ随后进行小规模预调查

等过程ꎬ反复修改后定稿ꎬ于 ２０１６ 年 ３—８ 月期间开展

调查ꎮ 调查员经过统一培训ꎬ合格后才可进行调查ꎮ
以班级为单位ꎬ先由调查员向学生详细说明调查的目

的和意义ꎬ以不记名方式填写ꎬ现场发放并回收ꎮ 问

卷内容包括(１) 基本信息:性别、年龄、年级、独生子

女、生源地、家庭人均月收入、是否住校等ꎮ (２)高中

生早餐状况:早餐种类(谷物类、豆奶类、水果蔬菜类、
肉蛋类)、早餐时间(起床后立即吃、起床后 ０.５ ｈ、起
床后 １ ｈ、不固定)、早餐地点(学校、家里、上学路上)、
早餐频率(不吃、每周 １ ~ ４ 次、每周 ５ ~ ６ 次、每天都

吃)以及不吃早餐原因(没有时间、胃口不好、减肥、其
他)、选择早餐标准(营养卫生、个人口味爱好、消费水

平、其他)、早餐饱腹程度(十分饱、七八分饱、只吃一

点)等ꎮ 参照中国学生营养与健康促进会编著的«中

国儿童少年营养与健康报告 ２０１１:培养健康饮食行为

促进儿童健康成长» [１０] 中早餐营养质量分类法ꎬ将早

餐的食物分为谷类、奶豆类、肉蛋类、蔬菜水果类四大

类ꎮ 如果一份早餐中包括上述 ４ 类食物ꎬ认为早餐的

营养质量为“充足”ꎻ如果包括上述 ３ 类食物ꎬ认为早

餐的营养质量为“较好”ꎻ如果只包括其中 ２ 类及以下

食物ꎬ认为早餐营养质量为“较差”ꎮ (３)高中生学习

效率:采用自编问卷ꎬ小组成员按照研究目的查阅相

关文献[１１－１４] 和量表ꎬ采用自编条目以及改编现有量

表[１５]中有关条目的方式ꎬ建立高中生学习效率量表条

目 ２３ 个ꎮ 学习效率 ＝ 学习的产出 / 学习的投入[１６] ꎮ

量表以自评方式作答ꎬ统一使用第二人称ꎬ每一题有

几个选项最高分即为几分ꎬ得分低于 ３６ 分为学习效率

高ꎬ高于 ３６ 分为学习效率低ꎮ 问卷自行填写完成ꎬ对
于填写不完整者(漏填题目大于 ３０％)予以剔除ꎮ
１.３　 统计分析　 采用 ＥｐｉＤａｔａ ３.１ 软件以双录入方式

进行数据录入ꎬ用 ＳＰＳＳ １８.０ 统计软件进行统计分析ꎮ
等级资料组间比较采用非参数检验ꎬ计数资料组间比

较采用 χ２ 检验ꎬ多因素分析采用非条件 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归ꎮ
所有检验均为双侧检验ꎬ检验水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 高中生早餐状况

２.１.１　 早餐食用频率　 每周有 ５ ~ ６ ｄ 吃早餐的男生

２１１ 人 ( １８. ５４％)ꎬ 女 生 １４１ 人 ( １２. ３９％)ꎬ 共 占

３０.９３％ꎻ每周有 １ ~ ４ ｄ 吃早餐的男生 ８６ 人(７.５６％)ꎬ
女生 ８５ 人(７.４７％)ꎬ共占 １５.０３％ꎻ从来不吃早餐的男

生 １０ 人(０.８８％)ꎬ女生 １１ 人(０.９７％)ꎬ共占 １.８５％ꎻ男
生和女生在早餐食用频率上差异有统计学意义(Ｚ ＝
－３.８７４ꎬＰ<０.０１)ꎮ

每天食用早餐的学生有 ５９４ 名(５２.２０％)ꎬ其中男

生为 ２５１ 名(２２.０６％)ꎬ女生为 ３４３ 名(３０.１４％)ꎬ性别

间差异有统计学意义( χ２ ＝ ２２.８４０ꎬＰ<０.０１)ꎮ 城市每

天吃早餐的人数比例多于农村(χ２ ＝ ２１.３９９ꎬＰ<０.０１)ꎻ
理科生吃早餐的状况好于文科生 ( χ２ ＝ １１. ８５３ꎬ Ｐ <
０.０１)ꎻ高三年级每天都吃早餐的人数比例最多( χ２ ＝
７２.３９７ꎬＰ<０.０１)ꎻ是否为独生子女和家庭人均月收入

水平均对于早餐食用频率有影响(χ２ 值分别为２９.０３０ꎬ
８１.９５６ꎬＰ 值均<０.０１)ꎻ而是否住校学生早餐食用频率

差异无统计学意义ꎮ 见表 １ꎮ 对于不吃早餐的原因中

没有时间所占的比例为 ７４.６０％ꎬ减肥占 １５.０８％ꎬ胃口

不好占 １０.３２％ꎮ

表 １　 不同人口统计学特征高中生早餐频率分布比较

人口统计学指标 人数 ０ 次 １ ~ ４ 次 ５ ~ ６ 次 每天都吃 χ２ 值 Ｐ 值
年级 高一 ５６３ ９(１.６) １１３(２０.１) １９０(３３.７) ２５１(４４.６) ７２.３９７ <０.０１

高二 ２１９ ５(２.３) ３４(１５.５) ８５(３９.８) ９５(４３.４)
高三 ３５６ ７(２.０) ２４(６.７) ７７(２１.６) ２４８(６９.７)

生源地 农村 ７３３ １３(１.８) １２２(１６.６) ２５２(３４.４) ３４６(４７.２) ２１.３９９ <０.０１
城市 ４０５ ８(２.０) ４９(１２.１) １００(２４.７) ２４８(６１.２)

学科 文科 １２２ ４(３.３) ３０(２４.６) ３２(２６.２) ５６(４５.９) １１.８５３ <０.０１
理科 １ ０１６ １７(１.７) １４１(１３.９) ３２０(３１.５) ５３８(５３.０)

是否独生子女 是 ４５０ １２(２.７) ７０(１５.６) １７４(３８.７) １９４(４３.１) ２９.０３０ <０.０１
否 ６８８ ９(１.３) １０１(１４.７) １７８(２５.９) ４００(５８.１)

家庭人均月收入 / 元 <１ ０００ ７２ １(１.４) １５(２０.８) ２２(３０.６) ３４(４７.２) ８１.９５６ <０.０１
１ ０００~ <３ ０００ １８２ ４(２.２) ３４(１８.８) ４６(２５.４) ９７(５３.６)
３ ０００~ <５ ０００ ２９６ ３(１.０) ３７(１２.５) １４４(４８.８) １１１(３７.６)
≥５ ０００ １９９ ７(３.５) ２１(１０.６) ６４(３２.２) １０７(５３.８)
不知道 ３８９ ６(１.５) ６４(１６.４) ７６(１９.４) ２４５(６２.７)

　 注:()内数字为构成比 / ％ꎮ

２.１.２　 早餐种类及质量　 调查的学生中ꎬ谷物类食物

的摄入频率最高ꎬ占 ７３.６４％ꎻ其次为豆、奶质类(如豆

浆、牛奶)ꎬ占 ５９.３１％ꎻ肉蛋为 ４７.６２％ꎬ水果蔬菜类为

１８.８９％ꎮ 早餐营养质量 “充足”的学生占 ５.２７％ꎬ较
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好的占 １９.２４％ꎬ较差的占 ７５.４８％ꎬ男生和女生早餐营

养质量间差异无统计学意义( Ｚ ＝ － １.６６８ꎬＰ> ０.０５)ꎮ
此外ꎬ家庭人均月收入是影响早餐质量的重要因素(Ｚ
＝ ２０.００２ꎬＰ<０.０１)ꎬ“家庭人均月收入>５ ０００ 元”在早

餐质量充足中所占比例最高(３０.００％)ꎬ不清楚家庭人

均月 收 入 者 中 早 餐 质 量 较 差 的 人 数 比 例 最 高

(３４.９２％)ꎮ
２.１.３　 吃早餐时间、地点、选择标准和饱腹程度 　 男

生和女生均在起床后 ０.５ ｈ 吃早餐所占的比例最高ꎬ
女生晚于男生ꎻ在上学路上吃早餐的比例最低ꎬ男女

生在吃早餐地点上差异无统计学意义ꎻ在选择标准

上ꎬ男女生选择营养卫生比例低于口味爱好ꎬ性别间

差异无统计学意义ꎻ 大部分男生 ( ７６. ２％) 和女生

(７５.３％)早餐吃七八分饱ꎮ 见表 ２ꎮ
２.２　 高中生早餐与学习效率的关系

２.２.１　 单因素分析　 将早餐食用频率、早餐重要性的

态度、质量、时间、地点、选择标准、一顿早餐所需时

间、饱腹程度等相关影响因素纳入学习效率的单因素

分析ꎬ结果显示ꎬ吃早餐频率、时间、地点、选择标准、
饱腹程度均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ２　 早餐食用情况分布不同性别间比较

早餐情况 男生(ｎ ＝ ５５８) 女生(ｎ ＝ ５８０) χ２ 值 Ｐ 值
时间 起床后立刻 １０６(１９.０) ７７(１３.３) ８.０２６ <０.０５

起床后 ０.５ ｈ １８３(３２.８) １８８(３２.４)
起床后 １ ｈ １４２(２５.４) １６１(２７.８)
不固定 １２７(２２.８) １５４(２６.６)

地点 学校 ３４７(６６.７) ３８７(６６.７) ３.３３３ <０.０５
家里 １５８(２８.３) １３７(２３.６)
上学路上 ５３(９.５) ５６(９.７)

选择标准 营养卫生 ２０７(３７.１) １７５(３０.２) ６.８６４ >０.０５
口味爱好 ２６４(４７.３) ３０１(５１.９)
消费水平 ５１(９.１) ６７(１１.６)
其他 ３６(６.５) ３７(６.４)

饱腹程度 十分饱 ５６(１０.０) ７３(１２.６) ２.３１６ <０.０５
七八分饱 ４２５(７６.２) ４３７(７５.３)
只吃一点 ７７(１３.８) ７０(１２.１)

　 注:()内数字为构成比 / ％ꎮ

表 ３　 高中生学习效率影响因素单因素分析

变量 人数
学习效率

高 低
χ２ 值 Ｐ 值 关联系数

早餐频率 / (次周－１ ) ０ ２１ ６ １５ １１.６９０ <０.０１ ０.１０１
１ ~ ４ １７１ ２６ １４５
５ ~ ６ ３５２ ３４ ３１８
每天都吃 ５９４ ５７ ５３７

早餐重要性 很重要 ７０５ ８７ ６１８ ５.３９７ ０.０６７ ０.０６９
比较重要 ３８４ ３０ ３５４
不重要 ４９ ６ ４３

早餐质量 较差 ８５９ １００ ７５９ ４.５７６ ０.１０１ ０.０６３
较好 ２１９ １５ ２０４
中等 ６０ ８ ５２

早餐时间 起床后立刻 １８３ ５７ １２６ １００.６４２ <０.０１ ０.２８５
起床后 ０.５ ｈ ３７１ ３７ ３３４
起床后 １ ｈ ３０３ １１ ２９２
不固定 ２８１ １８ ２６３

早餐地点 学校 ７３４ ４５ ６８９ ５１.６８９ <０.０１ ０.２０８
家里 ２９５ ６３ ２３２
上学路上 １０９ １５ ９４

早餐选择标准 营养水平 ３８２ ３２ ３５０ １２.３６４ <０.０１ ０.１０４
口味爱好 ５６５ ６７ ４９８
消费水平 １１８ ２１ ９７
其他 ７３ ３ ７０

一顿早餐所需时间 / ｍｉｎ <５ ２３５ ３０ ２０５ ４.８３３ ０.０８９ ０.０６５
５ ~ １５ ８１０ ７８ ７３２
>１５ ９３ １５ ７８

早餐饱腹程度 十分饱 １２９ ２９ １００ ２１.１６１ <０.０１ ０.１３５
七八分饱 ８６２ ８３ ７７９
只吃一点 １４７ １１ １３６

２.２.２　 多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析　 以高中生学习效率

为因变量(高＝ １ꎬ低＝ ０)ꎬ以单因素分析有意义的变量

或其他可能相关的变量为自变量ꎮ 按 Ｐ < ０. １０ 的进

入、Ｐ>０.１５ 的剔除标准ꎬ做多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 逐步回归分

析ꎮ 控制人口学特征变量一致ꎬ结果显示ꎬ吃早餐时

间、地点、选择标准、饱腹程度均是影响学习效率的因

素(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 ４ꎮ

３　 讨论

早餐除补充夜间能量及营养素消耗外ꎬ还能满足

当天上午的营养需求[１７] ꎮ 据报道[１８] ꎬ不吃早餐时ꎬ能
量和蛋白质摄入的不足不能从午餐和晚餐中得到充

分的补偿ꎮ 不吃早餐还会影响学生的认知能力和学

习成绩[１９] ꎮ 本次调查显示ꎬ安徽和河北的高中生每天

都不吃早餐的比例为 １.８５％ꎬ低于 ２００２ 年中国居民营

养与 健 康 调 查 的 我 国 居 民 不 吃 早 餐 者 的 比 例

(５.２％ ) [２０] ꎬ 也 低 于 烟 台 市 某 中 学 学 生 的 比 例

(２４.３％) [２１] ꎬ说明安徽、河北两省学生的早餐营养意

识较高ꎬ但仍有小部分学生不够重视早餐ꎮ
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表 ４　 高中生学习效率的多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析(ｎ ＝ １ １３８)

自变量 回归系数 标准误 Ｗａｌｄ 值 Ｐ 值 ＯＲ 值(ＯＲ 值(９５％ＣＩ))
早餐时间 起床后 ０.５ ｈ －０.９６０ ０.３０１ １０.１７５ <０.０１ ０.３８３(０.２１２ ~ ０.６９１)

起床后 １ ｈ －１.８７８ ０.４７０ １６.００１ <０.０１ ０.１５３(０.０６１ ~ ０.３８４)
不固定 －０.９８９ ０.３９５ ６.２６４ ０.０１２ ０.３７２(０.１７２ ~ ０.８０７)

早餐地点 家里 ０.６８７ ０.４１０ ２.８１１ ０.０９４ １.９８７(０.８９０ ~ ４.４３５)
上学路上 １.３１７ ０.４９９ ６.９５５ <０.０１ ３.７３３(１.４０３ ~ ９.９３７)

早餐选择标准 个人口味爱好 ０.８１０ ０.２９１ ７.７２７ <０.０１ ２.２４８(１.２７０ ~ ３.９８０)
消费水平 １.９４２ ０.４１７ ２１.６８５ <０.０１ ６.９７３(３.０７９ ~ １５.７９０)
其他 ０.３６５ ０.７６４ ０.２２８ ０.６３３ １.４４０(０.３２２ ~ ６.４３７)

早餐饱腹程度 七八分饱 －０.９３１ ０.３０３ ９.４２１ <０.０１ ０.３９４(０.２１７ ~ ０.７１４)
只吃一点 －２.１５５ ０.４８６ １９.６６３ <０.０１ ０.１１６(０.０４５ ~ ０.３００)

　 注:各组分别以起床后立即、学校、营养卫生、十分饱为参照组ꎮ

　 　 女生食用早餐频率高于男生ꎬ可能与男生起床较

晚、没有时间吃早饭、对早餐的重视程度不够等有关ꎮ
对于不吃早餐者ꎬ没时间吃(７４.６０％)、减肥(１５.０８％)
和胃口不好(１０.３２％)均是不吃早餐的主要原因ꎬ与马

文军等[２２]研究结果相符合ꎮ 从早餐的摄入种类来看ꎬ
摄入谷类的比例较高ꎬ豆、奶质类好于肉蛋类ꎬ说明学

生意识到了豆类、奶类的营养价值ꎬ尤其意识到豆类

是一种廉价且营养价值很高的食物[２３] ꎮ 因为本次调

查农村人数多于城市ꎬ早餐消费水平较低ꎬ所以导致

肉蛋摄入水平较低ꎮ 蔬菜水果的摄入比例最低ꎬ说明

学生不了解蔬菜、水果的营养特点及其重要性ꎬ食堂

早上不提供水果蔬菜也是学生不吃的原因之一ꎮ 男

女生早餐质量之间的差异无统计学意义ꎬ大部分学生

的早餐都比较单调ꎬ早餐结构存在严重的不合理性ꎮ
本次调查显示ꎬ家庭人均月收入是影响学生早餐质量

的一个重要因素ꎬ家庭人均月收入高的家庭的孩子早

餐质量相对更好一些ꎮ
研究发现ꎬ科学合理的早餐能使血糖维持在较高

且相对稳定的水平ꎬ不吃早餐或早餐质量欠佳者血糖

水平较低ꎬ导致大脑兴奋性降低ꎬ注意力不集中[２４] ꎮ
本次调查ꎬ多因素 Ｌｏｇｉｓｔｉｃ 回归分析结果表明ꎬ在吃早

餐的时间上ꎬ起床后立即吃的学生学习效率最高ꎬ可
能是因为高中生因学习任务繁重ꎬ起床后很短时间就

立刻进入教室学习ꎮ 研究表明ꎬ吃完饭后大量食物进

入胃里ꎬ一般需要 １ ~ ２ ｈ 的时间来进行消化ꎬ而饭后

０.５ ｈ 是肠胃消化食物活动最剧烈的时候ꎬ此时比较容

易犯困ꎬ所以相对于起床后立即吃的同学ꎬ起床后 ０.５
~１ ｈ 或时间不固定者的学习效率更低ꎻ选择早餐的标

准上ꎬ与营养卫生相比ꎬ按照个人口味爱好和消费水

平的学生学习效率会更高ꎻ在家里和上学路上吃早餐

学生的学习效率高的机会分别是在学校吃早餐学生

的 ０.９８７ 和 ２.７３３ 倍ꎻ随着早餐吃饱程度的下降学习效

率高的概率也随之下降ꎬ可见吃饱了才能够更好地投

入到课堂学习中ꎮ
综上所述ꎬ每天都吃早餐的高中生只有 ５０％ꎬ早

餐重视程度不够ꎬ且高中生的早餐与学习效率存在一

定的相关性ꎮ 为了能使中学生做到每天合理地吃早

餐ꎬ保障身体健康以顺利完成繁重学业ꎬ提出以下建

议:(１)学校应采取多种形式的营养知识讲座或专题

报告ꎬ加强对高中生的早餐营养宣传教育ꎬ提高他们

对早餐重要性的认识ꎬ改善饮食行为习惯ꎮ (２)学校

有关部门可以考虑在宿舍楼层安装微波炉等设备ꎬ方
便学生加热食物ꎬ避免因起晚而不吃早餐ꎮ (３)要加

强学校食堂管理ꎬ对食堂工作人员进行系统培训ꎬ提
高他们的营养知识和烹饪技能ꎬ尽量增加食堂早餐品

种ꎬ并提高早餐质量ꎬ为学生提供质优价廉的营养早

餐ꎮ (４)家长对学生也应该加强教育管理ꎬ督促孩子

按时吃高质量的早餐ꎮ (５)学生自身也要提高对早餐

的重视程度ꎬ每天早睡早起ꎬ拥有健康的生活习惯ꎬ以
便有充足的时间吃早餐ꎮ
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维生素 Ｄ 营养状况的研究很少ꎬ具体原因有待进一步

探究ꎮ
综上所述ꎬ宁夏银川、吴忠两市 ７ ~ １８ 岁儿童青少

年血清 ２５(ＯＨ)Ｄ 浓度较低ꎬ维生素 Ｄ 缺乏检出率较

高ꎮ 随着年龄的增长ꎬ维生素 Ｄ 水平呈下降趋势ꎬ缺
乏检出率明显升高ꎮ 故建议加强学校健康教育力度ꎬ
为儿童青少年普及维生素 Ｄ 相关方面的知识ꎬ同时应

发挥家长正确引导的积极作用ꎬ通过提高对维生素 Ｄ
的认识ꎬ引导孩子多进行户外活动ꎬ增加皮肤接受日

光照射的机会ꎬ促进维生素 Ｄ 的合成ꎮ 平时多吃海产

品、肝脏等维生素 Ｄ 含量高的食品ꎮ 除此之外ꎬ必要

时可适当补充维生素 Ｄ 制剂ꎬ２０１３ 年中国营养学会建

议儿童青少年维生素 Ｄ 推荐摄入量为 ６００ ＩＵ / ｄ[２５] ꎮ
通过学校和家长的互动ꎬ密切关注儿童青少年的维生

素 Ｄ 营养状况ꎬ加强维生素水平检测ꎮ
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