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01.中学生的生长发育特点
饮食对青春期生长发育有重要影响



健康饮食的重要性
摄入均衡多样化食物，合理控制热量和营养素

饮食影响生长
饮食质量对身体发育、健康有直接影响，需关
注

不良饮食危害
过多摄入高糖、高盐、高脂肪食物对身体健康
不利

青春期生长发育
青春期是中学生生长发育的关键时期，饮食对青春期生
长发育有重要影响。

青春期：成长之路



含高糖分食品，如碳酸饮料和糖果。- 高糖分
食品，如碳酸饮料

过多摄入高糖食物

如咸薯片和方便面

过多摄入高盐食物

如快餐和油炸食品

高脂肪食物摄入

健康饮食中学生发育

饮食影响



02.常见的不健康饮食习惯
高糖高盐高脂肪危害



高糖食物的危害

过多摄入高糖食物会导致肥胖、龋齿、糖尿病等疾病。

碳酸饮料

不良饮食的健康问题

甜点

高糖分和脂肪含量，易导致肥
胖、心血管疾病。

糖果

高糖分和卡路里，易导致肥胖、
牙齿蛀坏。

高糖食物



高盐食物的危害性

腌制食品

如腌肉、腌鱼等含盐过高，会增加
肝脏负担。

02

咸蛋黄

注意食盐摄入，每颗咸蛋黄含盐约2

克，易导致高盐饮食。

01

方便面

一份方便面中含盐量高达4克以上，
不宜经常食用。

03

高盐食物



不健康高热量食物
炸鸡、炸薯条等油炸食
品富含脂肪和热量

含有大量黄油、奶油等
高脂肪成分的甜点

高脂肪食物的危害

高脂肪食物



03.健康饮食的基本原则
中学生健康饮食指南



保持各类食物的均衡摄入有助于提供全面的营养素，促
进生长发育和学习。

如胡萝卜、苹果、黄
色弯果等，提供维生
素和矿物质

蔬菜和水果

米饭、面条、面包等
食物是碳水化合物的
重要能量来源。

谷物和主食

如鸡蛋、鱼肉、豆类
等，提供生长发育所
需的蛋白质

蛋白质来源

均衡摄入各类食物

均衡摄入食物
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