
中午11时45分，午餐时间，静安区一
所中学对面的便利店里，挤满了学生，货架
上的盒饭、饭团、关东煮很快被扫空一半，马
路对面几家门面小奶茶铺也被围了好几圈。
学校有午餐，为何却要出来觅食？学生们回
答：学校的饭不太好吃。

! ! ! !一日三餐中，午餐是能量供给占比最高的
一餐。这重要一餐如何让学生吃得营养、健康？
上海健康医学院医学技术学院副院长、营养与
食品安全专家陈林军副教授分享其中的科学
讲究。

一日三餐既满足“饱腹”需要，也提供人体
每日所需能量，因此三餐的能量分配也应合理。
陈教授介绍，“对于青少年三餐供能比例应为早
餐 !"#$%&#、午餐 %"!'(&!、晚餐 %&#'%"#，
所以午餐非常重要，一定要吃饱。”一般来说，食
物的摄入讲究摄入与消耗的平衡，但针对正处于

生长发育阶段的学龄儿童，摄入应高于消耗。而
要达到营养均衡的目标，中小学生一天应至少摄
入 )*种食材，最好在 )*'!"种，且要保证一定的
食物数量，合理搭配以实现营养素的全面；对于
学龄儿童的烹饪方式应注意尽可能清淡、少油
炸，盐摄入每天应该控制 +克以下，这一点是很
多家长没有意识到的。”陈教授提醒道。

从产热营养素供能比例来看，青少年摄入
的蛋白质应占总热能的 )",，脂肪在 !&#'

%&#，碳水化合物为 "&#'+"#，此外还特别要补
充钙、铁、锌等矿物质，维生素 -、维生素 .族和

维生素 /以及膳食纤维等。具体而言，小学阶段
的学生每日蔬菜摄入量应达到 !"&克，初中生
为 !"&'%&&克，高中生为 %&&'%"&克；水果摄入
量约为蔬菜量的一半。相对来说，青少年处在生
长高速发育阶段，对蛋白质要求很高，小学生每
日摄入量应达到 (&克，初中开始“男女有别”，
初中生女生为 +&克，男生为 +"克，高中男生为
0"克，女生 +&克。陈教授特别提到优质蛋白的
摄入问题，“蛋白质由氨基酸组成，如果蛋白质
氨基酸模式和人体蛋白质氨基酸模式越相似，
则吸收率利用率就越高，营养价值就越高，这就
是优质蛋白应占总蛋白质摄入量一半以上的原
因。大豆蛋白和绝大多数的动物蛋白都是优质
蛋白，如鸡蛋、大豆制品、鸡鸭肉和动物血都是
优质蛋白的良好食物来源，而且动物血的血红
素铁含量非常高、易吸收。”

本报记者 易蓉

学生午餐也有科学讲究
丰富品种注重优质蛋白质
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! ! ! !记者连日走访多所学校也发现，虽然不少学
校提倡“光盘行动”，但浪费情况仍不可避免。实
际上，为了让学生午餐吃得安全、营养、可口，教育
主管部门、学校、家长都在想尽办法：改善食堂、翻
新菜谱、家委会监督，而近一两年，营养午餐“价格
警戒线”取消，也让午餐选择变得更丰富。

那么，营养午餐究竟好不好吃？为什么还是
几家欢喜几家愁？

现状一 炸品和甜食受欢迎
龙利鱼排、花菜肉片、红烧素鸡、杭白菜、酸

辣汤，这是上周三长宁区民办东展小学的菜单，
里面有一大荤、一小荤、两素菜。记者在午餐时间
随机对三个班级的学生做了一次小调查，在当日
的菜单里，最受学生欢迎的前三名菜肴为：炸鱼
排、炒饭和鸭血豆腐汤。虽然孩子们普遍认可学
校午餐的口味，但仍纷纷表示最喜欢吃的是午餐
里油炸、浓油赤酱、西式菜肴。“孩子爱吃不代表
营养健康。”东展小学校长姜雪雁说，营养午餐要
吃饱早就不是问题，可是生活水平越来越提高，
营养午餐也变得越来越“众口难调”。
“挑食的孩子在班里占近四分之一，有些孩

子只吃荤菜，有些孩子只吃蔬菜。”东展小学二年
级几位班主任说，每年小一新生进来，总有那么

几个吃饭“困难户”。前几年，长宁区实验小学也
曾做过一份抽样调查，调查显示：从不吃甜食的
学生只有 %1(,，而一周吃两次以上的学生却占
到 "01%,，另外还发现，学生中有偏食问题的占
到 0%1+,，其中一个表现就是 ++1!,的学生喜欢
吃荤菜。

现状二 !剥虾"!鸡腿"难倒孩子
六年前，静安区教育学院附属学校的家长首

度开始实施“午餐突击”行动：天天听着孩子“午
餐难吃”抱怨再也坐不住的 )&名家长，在不通知
学校的情况下，临时“杀”到学校要求自掏腰包付
费体验午餐。体验结果却令家长们大跌眼镜：家
长尝尝都“还不错”的饭菜，在孩子们口中却是
“太难吃”，倒的倒剩的剩，半数孩子剩下了一半
的饭和菜。最令人惋惜的是，当日的油爆虾成为
浪费重灾区，有不少餐盒里大半的油爆虾被剩
下。一问才知道，孩子们的挑食习惯，竟然是被家
长自己宠出来的，比如，一位预初的孩子吃虾都
是由妈妈剥好的，因此到了学校觉得剥虾太麻烦
索性一倒了事。去年，一位小一新生吃不来鸡腿
的新闻也令人颇为感慨，原来她在家吃鸡腿都由
外婆拆骨、撕条，从来没有自己动手啃过鸡腿。
“有的菜嫌麻烦就不吃了，有的菜嫌不对胃

口就不吃了。一年级新生在吃方面的‘幼小衔接’
问题，有时候比学科适应更‘严重’。”周慧是东展
小学二年级的一名班主任，她告诉记者，有些孩
子遇到不想吃的菜，又怕被老师批评剩得太多，
宁可光吃白饭，或者把饭浸泡到汤里吃掉。“学校
的大锅饭自然不能和家里的精细化饮食相比。”

现状三 家长提着食物接放学
姜雪雁说，许多孩子的不良饮食习惯其实都

是受到家庭的影响，比如，现在许多家长都是独
生子女一代，本身就有挑食、偏食的习惯，又比
如，现在流行吃自助餐，但一些成年人缺乏用餐
礼仪，取了过多食物却吃不完而只能浪费。“成年
人的陋习都会直接或间接成为孩子模仿的对
象。”

有时候，成年人的暗示，也让孩子口味越来
越刁。有家长提出“特殊要求”。有些家长接孩子
放学时，总要拎着许多点心或零食让孩子“加
餐”。华师大心理咨询师陈默说，营养午餐在营养
均衡的情况下，味道欠缺是有可能的，但家长不
要给孩子过多暗示，比如，带着过多零食接放学，
其实就在传递“午餐吃不下没关系，家里有好吃”
的信号，也不要当孩子面讨论学校饭菜有多难
吃，应该给予孩子一些正面的暗示和鼓励。

现状四 送餐口味难尽人意
现在沪上中小学营养午餐多采取三种形式，

第一种是食堂外包给社会上的餐饮公司经营，第
二种是学校自办食堂，第三种是由餐饮公司热链
配送午餐，其中，食堂外包是目前最主流的模式。
一般来说，学校内有灶头的食堂，营养午餐受到
的质疑相对没那么激烈，而通过热链配送的午餐
通常口味难尽人意，因此这种模式已渐渐淡出。

家住浦东的小冬是三年级学生，最近他吵着
嚷着要父母给他送饭，理由是“学校的午饭不好
吃，他同学也送饭”。“学校午饭是外面餐饮公司
送来的，有时候温的时间过久，绿叶菜发黄了。儿
子说，米饭里还曾经吃出过小石子。”方先生说，
班里送饭的孩子越来越多，从一开始两三个到现
在近 )&个，占了全班近四分之一。

对此，餐饮公司也颇有苦水，承包经营中小
学午餐看似市场巨大，实际上却似“围城”：城外
的人想挤进去分一杯羹，而城里的人却有时候要
打退堂鼓，尤其在现在最严“食品安全法”和副食
品原料大幅涨价的情形下，萌生退意的也不少。
一位业内人士说：“不仅要保证营养搭配合理，还
要花式品种不断翻新。送餐过程如何保温又能保
证菜肴可口，真的有点难。” 本报记者 马丹

营养午餐 吃饱不难 好吃不易

! ! ! !营养与好吃之间，要寻找平衡点绝非易事，
但大锅饭也能做得香，也并不是不可能的任务。
质量监控、政府补贴、饮食教育或许都是让午餐
吃得放心吃得更好的妙招。

食品原料可追溯源头
为了严把学生营养午餐的安全与质量关，前

几年上海就已开始择区试点学校食堂“全球眼”
监控系统，实现从切配、清洗、加工到分装无盲区
监控，目前这一系统已基本覆盖全市。在此基础
上，上海去年又为学生营养午餐建立了食材“成
长档案”，小到一棵蔬菜种子的播种、施肥都能通
过二维码一一追溯。

杨浦区是本市四个“学校食品安全试点区”
之一。杨浦学校食品卫生安全工作经区教育局、
学校、部门三级网络管理，明确各级食品安全管
理责任；加强建章立制，健全人员岗位职责、健全
食品采购、贮存、加工、餐具消毒、食品留样、食堂
从业人员管理、学生就餐等一系列制度，细化职
责。例如，教育局与学校签订食品安全责任书，实

行“校长问责制”，出了问题，首先问责校长；由退
休卫生老师和校园长组成的杨浦区教育局食品
卫生安全工作巡查组，每学期对区域校园进行涵
盖 %+小项内容的细致、全覆盖巡查，对检查情况
定期汇总、通报，对发现的问题单位及时通知整
改并跟踪回访，这样的工作已经延续了 )"年。今
年杨浦正进行“放心学校食堂”示范点建设，实现
“明厨亮灶”的环境、具有追溯和预警功能的信息
化管理系统等，同时邀请学生家长等组成食堂食
品安全检查员，积极打造学生及家长满意的具有
示范效应的“放心食堂”。

政府补贴人工开销
记者了解到，目前，本市公办中小学午餐的

普遍价格在 )!元到 )(元左右，扣除不到 ",的
利润、%",左右的人员成本，剩余的成本空间里，
其实留给大厨们发挥的余地并不多。因此，有时
候受到成本所限，菜色上翻出花样有时候确实有
点捉襟见肘。普陀区教育服务配送中心现在每天
要为区内 ))*所中小幼基层学校、)"*个配送食

堂、+万余名师生提供营养午餐的配送服务，其
中，绝大多数都采取了配送中心配送副食品原
料、餐饮公司承担实际运作的合作模式。

中心主任罗曙萍说，普陀区大多数学生家庭
收入一般，因此，午餐价格前几年才刚调至人均
))元。“但为了让孩子吃得更好，五六年前，人工
费就从学生的餐饮费里剥离，把 ))元全部实打
实地花在刀刃上，也就是学生午餐的原料采购和
烹饪上，人员成本则由教育部门补贴，不足的再
从学校公用经费里出。”

营养师一起制定菜谱
在普陀区，中、小学师生午餐菜单每周制定

一次，由配送中心根据菜单数据库中的内容，结
合季节及上周菜单等情况制定下周菜单初稿，再
根据基层学校反馈及质监组每日检查副食品质
量的情况提出修改意见，修改后的菜单还需要经
过营养、加工等角度的讨论才能通过。而幼儿园
的午餐及点心更为讲究，每月制定一次，由幼儿
园膳食管理组负责完成，小组人员由区幼教科、

妇幼所营养专家、基层幼儿园保健老师及配送中
心专职人员组成。记者查看开学以来的菜单，银
鳕鱼、牛排这些高档食材也都列入菜谱之中。
“孩子不爱吃蔬菜，就想办法让他爱吃，比

如，蔬菜都选时令菜，吃的都是嫩头而不是过季
蔬菜。不爱吃荤菜，就提高食材品质，比如，肉类
是大品牌的冷鲜肉，牛肉都是热气的，银鳕鱼选
的是中段。”罗曙萍说。

饮食教育不可或缺
上海健康医学院医学技术学院副院长、营养

与食品安全专家陈林军副教授支招，“中华美食
博大精深，不同搭配可以带来新鲜感，又能扩大
摄入的食物品种。食物色泽好，从生理角度来说
也能够刺激食欲。有色蔬菜本身的营养价值就很
高，比如，绿叶菜是维生素 /的重要来源，但绿叶
菜的色泽也是考验营养午餐供给水平，现炒现吃
是最好的，食物的制作和食用之间的时间不超过
%小时最好。时间久了色泽受影响不说，也带来食
品安全问题。”

陈教授认为，受制于经费、环境等条件，从业
者对于食品安全、营养健康的理念仍有进一步提
升的空间，同时，学生、教师和家长对于健康饮食
的观念也应该进一步加强。“大家都喜欢吃大饼
油条等‘四大金刚’，都喜欢吃香脆的油炸食品，
但是怎么吃、吃什么能够更科学、健康，还需要宣
传普及。” 本报记者 马丹 易蓉

质量监控 政府补贴 饮食教育

“大锅饭”做得香，不是不可能

案例一 自助餐选择更多
油爆虾或者红烧肉二选一，炒青菜、毛豆炒

素鸡丁、油焖茄子、小热狗馒头、玉米、香菇肉糜
炒饭及排骨汤“少拿多次”自主按需选择，学生
吃得开心，泔脚桶里几乎只有玉米梗和骨头渣。
这是杨浦区二联小学高年级正在探索的自主午
餐，自助餐的尝试让孩子们选择更多。

五（(）班的刘诗嫣这一天选了虾、玉米、青
菜，吃了一点饭，喝了一点汤，这天轮到她当桌
长，她把大家的餐盘收好交还，一桌 "人都实现
了光盘。“自助餐选择很多，现在每天都有自己
喜欢吃的菜了，大家都很开心。”她说。自助餐给
大家自主选择菜品的机会，但刘诗嫣和她的小
伙伴都知道不论怎么挑，荤素搭配要注意，偶尔
盛多了，一桌的伙伴互相分一分，少拿多次不浪
费。午餐时间结束，二联小学食堂里的餐桌干干
净净，这是因为每桌设有餐桌长轮值，互相提醒
健康饮食，更要注重餐桌文明，吃好饭收餐盘擦
桌子也是午餐的环节之一。

受制于食堂空间限制和学生能力现实，二
联小学的自助餐探索目前仅针对四年级和五年
级的学生。“学校一直鼓励孩子们光盘，但以往
光盘率最多一半，配餐不考虑个体差异，有的孩
子明白不应浪费，但是实在吃不下。”负责午餐
和食育内容的章笠越老师说，学校为此向全校
学生赠送了《餐前 )分钟营养 -./》和《餐后 )

分钟崇德 23456》两本书籍，鼓励学生增强健康知
识，提高健康理念；卫生老师的健康广播、任课

教师的闲暇课堂、班主任的午会课中，都有膳食
宝塔、用餐礼仪、珍惜食物、食物营养、食物文化
等相关的“食育”内容，这种潜移默化的方式逐
渐让孩子形成观念养成习惯。
“学校里的这一餐，既要让孩子吃得满足，

同时也是育人的机会。”二联小学校长刘荣明
说，“不浪费是对食材、对制作食物的人的敬意
和感恩，餐桌文明体现的是尊重和礼仪。这些都
需要通过长期教育使孩子慢慢养成能够受益终
身的习惯，而孩子也需要有机会来自己学习和
体验，因此我们尝试创造这样的机会。”

本报记者 易蓉

案例二 家长试吃厨师互换
上海市教委曾建议，学校建立由学生和学

生家长代表参加的学生午餐民主管理委员会，
通过座谈会、质量反馈信箱等形式，及时对午餐
提出改进建议。事实上，上海不少学校都用上这
招来让午餐越来越好吃。

在静安区教育学院附属学校，家长不定期
的午餐“突击试吃”已经成为一项传统。家委会
主任郑亮说，% 月中旬刚举办了一场家长试吃
会。“试吃会有时候会邀请对午餐意见比较大家
长，也则邀请孩子刚入学、又想要了解午餐的家
长。一般吃完之后，家长们还会实地走访教室，
了解孩子对午餐的反馈。随后，再和食堂坐下来
开通气会，提改进意见。”

厨师柔性流动，也是静教院“换口味”的办

法之一。该校特地聘请了两家餐饮公司来为小
学部和初中部提供午餐，为了给孩子换口味，每
一年到一年半，两家餐饮公司就要换场地。校长
张人利说，如果从小一到初三，都吃一个灶头里
烧出来的菜，难免会有些审美疲劳，换换厨师换
换口味。 本报记者 马丹

案例三 增加点心助孩子成长
多年前，包括上海在内，不少地区的学校都

会在早餐和午餐中间提供一份小点心和一盒牛
奶或豆奶，后来因为卫生安全及其他原因而中
止。其实，从营养学和儿童成长的角度说，课间
点心很有必要。!年前，长宁区民办东展小学就
作出一个大胆尝试：在下午大课间休息，也就是
)(时 ("分提供一餐点心，有时候是蛋糕，有时
候是八宝粥。

校长姜雪雁说，增加点心虽然增加了食堂
的工作量，但对孩子成长有利。“上海家庭晚饭
通常都吃得比较晚，)*时开饭也是普遍现象，那
么从中午 ))时 %&分到晚饭，间隔时间要长达
近 0小时，这个时段对正在生长发育的孩子而
言，容易饥饿。以往大多数家长会带着点心来接
孩子放学，一来，四点以后吃点心容易影响晚餐
的食欲，二来，也有研究表明，傍晚时候零食吃
得过多，也会导致肥胖。”点心加餐试行以来，受
到家长们的好评，带着零食来接孩子的家长也
越来越少了，晚餐吃得好的反馈也越来越多。

本报记者 马丹

供餐不断翻花样 教育孩子懂珍惜

在我国推行营养改善计划的同时! 许多国家

也将学生营养改善工作视为一项增进公平" 缩小

社会差距的重要举措! 并逐步将其纳入国家的主

流政策体系#

! 日本

日本学生营养餐的相关政策由厚生省 $卫生

部%制定!具体实施由文部省$教育部%执行# 文部

省在各级地方政府机构中都设有供餐科! 专门指

导学校供餐事宜# 学校健康中心负责中小学校午

餐的运营管理# 食品原料及物资采购等事务通过

专门的公共事务机构来办理!政府不直接承办#政

府还为少数贫困生提供完全免费的学校午餐!所

需费用由中央和地方财政各承担一半#

! 美国

!"#$年!美国就由国会通过法令!推行学校

午餐计划!此后又相继实行学校早餐&课余加餐等

%项计划# 截至 &'!(年!超过 ('''万中小学生被

纳入该计划!其中 )*+'万中小学生享受免费或低

价午餐# 美国中小学午餐在收费形式上按照不同

的情况进行分类# 联邦政府根据不同家庭的收入

状况将午餐分为三类!高收入家庭自掏腰包!低收

入家庭实行减价折扣!穷人家的孩子则免费#

本报记者 马丹 易蓉 整理
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