
关于科学饮食、健康生活的调查报告

星海之光科创兴趣小组

一、选题背景

随着我国经济发展,食品工业迅速崛起,食物种类丰富多样,但人们对饮食的关注点已

从吃饱转变为吃好、吃得营养健康. «２００２年世界卫生报告»指出,约３０％的癌症死亡与不

良生活方式相关,如不合理膳食等,而其他常见非传染性疾病也与饮食习惯密切相关. 青

少年处于生长发育关键期,其饮食习惯不仅影响个人和家庭幸福,更关乎国家和民族未来.

因此,我们开展此次科学饮食、健康生活调查,旨在了解青少年饮食习惯现状,引导其养成

科学健康的饮食习惯.

二、研究思路

从思考食物中的营养素、食品选购依据、食品包装标识含义、早餐营养状况等问题入

手,通过学习相关知识,进行科学调查、实验,分析调查数据和实验结果,进而得出关于青少

年科学饮食的结论,并思考如何推广科学饮食知识和改善饮食习惯.

三、研究内容

(一)食物营养分类

探究食物中的营养素,按照营养物质对食物进行分类,如谷薯类、肉蛋类、奶豆类、新鲜

蔬菜水果类等,并举例说明各类食物及其主要营养素,完成食物及营养素分类表.

(二)食品标签与选购

研究如何依据食品标签选购食品,收集常见食品包装袋,分析标签中的营养成分、配

料、生产日期等信息,完成食品信息表格,明确食品标签对选购健康食品的重要性.

(三)食品包装标识解读

深入了解 QS、有机、绿色食品等标识含义,对比它们在生产标准、允许使用物质等方面

的差异,为正确选购食品提供依据.

(四)早餐营养状况

调查青少年早餐食物种类,评价早餐营养质量等级,设计优化早餐食谱,提高青少年早

餐营养水平.

(五)家庭饮食监测

连续记录家庭中油、盐、米、面的用量,结合家庭成员用餐人次,计算平均每人每天用



量,分析家庭饮食行为是否符合健康标准.

(六)实验调查辨识乳品与乳品饮料

通过蛋白质在酸性环境下发生了变性和聚集,形成了肉眼可见的沉淀. 利用这一现象

我们通过实验可以辨别乳品与乳品饮料.

四、研究方法

(一)文献查阅法

查阅食品营养、食品安全等相关书籍、报告和网络资料,获取食物营养成分、食品标签

标准、健康饮食指南等知识,为调查研究提供理论支持.

(二)调查法

实地观察法:观察家庭饮食中食物种类、烹饪方式、油盐使用量等实际情况,记录真实数据.

(三)实验法

乳品与乳饮料鉴别实验:购买牛奶、含乳饮料等样品,通过加热后加入白醋观察沉淀情

况,结合食品标签信息和营养成分分析,区分乳品和乳饮料,从健康角度给出饮用建议.

五、研究小组分工

(一)组长

负责整个研究活动的组织协调,制定研究计划,与指导教师沟通,确保研究活动顺利进行.

(二)资料收集员

１．负责查阅相关文献资料,收集食品营养知识、食品标签法规、健康饮食案例等信息,

为研究提供理论依据.

２．收集各类食品包装袋,整理食品标签信息,完成食品信息表格和样品食品标签信息

表的填写.

(三)调查员

设计调查问卷,在学校不同年级、班级发放问卷,确保样本具有代表性.

负责问卷回收、数据统计和分析,整理出青少年饮食偏好、食品选购习惯等调查结果.

记录家庭饮食中油、盐、米、面用量及家庭成员用餐人次,完成家庭饮食用量统计表格.

(四)实验员

１．准备实验材料,严格按照实验步骤进行乳品与乳饮料鉴别实验和自制奶酪实验,确

保实验操作规范、数据准确.

２．观察实验现象,记录实验数据,如絮状沉淀物产生情况、奶酪制作过程中的变化等,

完成实验现象记录表.

(五)报告撰写员

１．根据调查数据和实验结果,撰写调查报告初稿,包括选题背景、研究过程、结论等内容.

２．组织小组成员讨论报告初稿,收集修改意见,完善报告内容,确保报告逻辑清晰、内

容详实.



六、研究过程

(一)第一阶段:准备阶段

１．成立研究小组,明确小组成员分工

序号 姓名 分工 职责

１ 魏燕娜
组 长、报 告 撰

写员

负责整个研究活动的组织协调,制定研究计划,与
指导教师沟通,确保研究活动顺利进行.

２ 孟妍
报 告 撰 写 员、
资料收集员

１．根据调查数据和实验结果,撰写调查报告初稿,
包括选题背景、研究过程、结论等内容.

２．组织小组成员讨论报告初稿,收集修改意见,完
善报告内容,确保报告逻辑清晰、内容详实.

３ 拓楠
资 料 收 集 员、
实验员

１．负责查阅相关文献资料,收集食品营养知识、食
品标签法规、健康饮食案例等信息,为研究提供理

论依据.

２．收集各类食品包装袋,整理食品标签信息,完成

食品信息表格和样品食品标签信息表的填写.

４ 姚晨曦
实 验 员、资 料

收集员

１．准备实验材料,严格按照实验步骤进行乳品与乳

饮料鉴别实验和自制奶酪实验,确保实验操作规

范、数据准确.

２．观察实验现象,记录实验数据,如絮状沉淀物产

生情况、奶酪制作过程中的变化等,完成实验现象

记录表.

５ 时皓宇
资 料 收 集 员、
实验员

１．负责查阅相关文献资料,收集食品营养知识、食
品标签法规、健康饮食案例等信息,为研究提供理

论依据.

２．收集各类食品包装袋,整理食品标签信息,完成

食品信息表格和样品食品标签信息表的填写.

６ 张彦琪

７ 李娜
指导教师

对此次调查报告对学生进行知识讲解、研究方法指

导、研究过程监督、数据分析与报告撰写指导.

　　２．研究计划表

序号
研究主题

(内容)
参与人员 研究方法 研究步骤 时间安排 预期成果

１
食物营养

分类

小组所

有成员

文献阅读、
互 联 网 资

料检索

１．设计食物营养分

类表. ２．通过查找

资料等方式完成食

物营养分类

２０２４．１１．１５—

２０２４．１１．１６

通过线上、线下、询
问、查证的方式知道

食物营养的分类、代
表食物、营养素.



续表

序号
研究主题

(内容)
参与人员 研究方法 研究步骤 时间安排 预期成果

２
食品标签

与选购

小组所

有成员

文献阅读、
互 联 网 资

料检索

１．收集自己喜欢的

食物包装袋. ２．根
据包装袋上的信息

完成食品标签等重

要 信 息 的 查 找

记录.

２０２４．１１．１７—

２０２４．１１．１８

通过 收 集 食 品,并

观 察 包 装 袋 上 信

息,从 而 了 解 食 品

的营 养 成 分、配 料

表、生 产 日 期 等 相

关信 息,对 食 品 安

全有初步认识.

３
食品包装

标识解读

小组所

有成员

文献阅读、
互 联 网 资

料检索

通过线上线下的方

式查找相关资料并

记录.
２０２４．１１．１９

通过线上线下的方

式认知食品包装标

识,了 解 其 意 义 及

作用.

４
早餐营养

状况

小组所

有成员
实地调查

１．设计早餐营养表

格. ２．根据每天早

餐实际情况如实填

写. ３．对早餐情况

进行数据分析.

２０２４．１１．２３

通 过 记 录 早 餐 食

品,根 据 食 品 营 养

分类等分析得出早

餐的 营 养 等 级,并

利用所学可以自行

设计营养早餐.

５
家庭饮食

监测

小组所

有成员
实地调查

１．设计６天家庭饮

食记录表格. ２．根
据每天用餐实际情

况如实填写. ３．对

６天家庭饮食情况

进行数据分析.

２０２４．１１．２３—

２０２４．１１．２８

对６天实验数据进

行分 析,从 而 得 出

每个 家 庭 没 人 米、
面、油、盐 的 用 量,
并通过对比营养膳

食塔得出家庭的营

养膳食是否合理.

６

实验调查

辨识乳品

与 乳 品

饮料

小组所

有成员
做实验

准备实验材料和器

材. ２．按照实验步

骤完成实验. ３．观
察并记录数据. ４．
实验总结.

２０２４．１１．２７

通过实验现象可以

明显的分辨出是否

含有 蛋 白 质,辨 别

乳品和含乳饮料.

　　３．材料准备

(１)食物及营养素分类表.

(２)“我最喜欢的食品”重要信息表.

(３)食品包装标识信息表.

(４)早餐实物分离表.



(５)早餐营养等级表.

(６)营养早餐食谱.

(７)七天早餐食物调查表.

(８)家中６天油盐米面用量统计表.

(９)实验材料:筷子、牛奶、含乳饮料、乳味饮料、奶茶、白醋、电磁炉、奶锅、烧杯.

(二)第二阶段:实施阶段

１．食物营养分类

组内成员通过运用线上结合线下的方式,在互联网中检索关键字、在书籍中查找相关

资料,印证后将所查找到的食物种类、食物举例、主要营养素进行填写.

通过查找到的数据我们可以将食物分成５个类别,分别是谷类、肉蛋类、蔬菜水果类、

奶类和豆类、油盐类.

(１)谷类食物举例:大米、面粉、玉米、红薯. 主要营养素:碳水化合物、蛋白质、膳食纤维、

B族维生素. 分析:谷类是碳水化合物的主要来源,能够为人体提供能量. 同时,其所富含的

蛋白质和B族维生素对于维持身体正常生理功能至关重要,而膳食纤维有助于肠道健康.

(２)肉蛋类食物举例:猪肉、禽类、鱼虾、蛋类. 主要营养素:蛋白质、脂肪、矿物质、维生

素、胆固醇. 分析:肉蛋类是优质蛋白质的重要来源,对身体组织的修复和生长有重要作

用. 不过,该类食物通常含有一定量的脂肪和胆固醇,过量摄入可能会增加心血管疾病的

风险.

(３)蔬菜水果类食物举例:苹果、橘子、香蕉、柚子、白菜、胡萝卜、生菜. 主要营养素:维

生素、矿物质、植物化学物. 分析:蔬菜水果类富含多种维生素和矿物质,能够补充人体日

常所需的微量元素. 此外,植物化学物具有抗氧化、预防慢性疾病等作用,是平衡膳食结构

中不可或缺的部分.

(４)奶类和豆类食物举例:牛奶、羊奶、酸奶、大豆、青豆. 主要营养素:蛋白质、脂肪、矿

物质、维生素、B族维生素、维生素 E. 分析:奶类和豆类同样是优质蛋白质的来源,且富含

钙等矿物质,对于骨骼健康十分重要. 维生素的存在也有助于维持身体的正常代谢.

(５)油盐类食物举例:植物油、动物油脂、食盐. 主要营养素:必需脂肪酸、脂溶性维生

素、磷脂、盐. 分析:适量的油类可以提供人体必需的脂肪酸,但过量摄入可能导致肥胖等

健康问题. 食盐是人体必需的,但高盐摄入与高血压等疾病相关,应控制摄入量.

２．食品标签与选购

小组成员通过搜集自己喜欢的食品,仔细观察包装袋上的信息,了解食品标签的内容

以及意义. 食品的重要信息包括食品名称、营养成分、食品配料、净含量、存储条件、生产日

期、保质期、有无添加剂以及有无生产许可证等. 了解三无产品是无生产日期、无质量合格

证、无生产厂家.

３．食品包装标识解读

组内成员通过收集食品包装袋、运用网络技术查找相关资料得出食品包装标识信息,



如图标、标识名称、标识意义. 组内成员共找出７种标识:有机产品、绿色食品、QS生产许

可标识、无公害农产品、非转基因标识、保健食品标识、清真食品标识、

(１)绿色食品. 图标:由三部分构成,上方是太阳,下方是叶片,中心是蓓蕾,象征自然

生态. 颜色为绿色. 意义分析:绿色食品是指产自优良生态环境、按照绿色食品标准生产、

实行全程质量控制并获得绿色食品标志使用权的安全、优质食用农产品及相关产品. 它强

调在生产过程中遵循可持续发展原则,按照特定的生产方式生产,经专门机构认定,许可使

用绿色食品标志.

(２)有机产品. 图标:中国有机产品标志外围是圆形,中间是种子图形,颜色以绿色和

橙色为主. 意义分析:有机产品在生产过程中不使用化学合成的农药、化肥、生长调节剂、

转基因技术等,遵循自然规律和生态学原理. 该标识表示产品符合中国有机产品标准,并

且与国际有机农业发展接轨,有助于国内消费者识别真正的有机产品.

(３)无公害农产品. 图标:由麦穗、对勾和 “无公害农产品” 字样组成,整体颜色以绿色

为主. 意义分析:无公害农产品是指产地环境、生产过程和产品质量符合国家有关标准和

规范的要求,经认证合格获得认证证书并允许使用无公害农产品标志的未经加工或者初加

工的食用农产品. 它保障了农产品的基本质量安全.

(４)保健食品. 图标:天蓝色的背景,下方有 “保健食品” 字样,并有蓝帽子图案. 意义

分析:保健食品是声称具有特定保健功能或者以补充维生素、矿物质为目的的食品. 它具

有调节人体机能的作用,但不以治疗疾病为目的. 蓝帽子标识是经相关部门批准的保健食

品的标志.

(５)QS标志(现改为 SC). 图标:原 QS标志是蓝白色的 “QS” 字样,新的 SC 编码是

１４位阿拉伯数字. 意义分析:QS标志表示该食品生产企业经过了强制性的检验,具备生

产该食品的资质. 随着食品监管制度的改革,QS标志逐渐被SC编码取代,SC编码可以实

现食品的追溯和监管.

(６)清真食品. 图标:一般有 “清真” 字样,常见的还有清真寺图案、新月图案等,不同

地区可能有差异. 意义分析:清真食品是符合伊斯兰教法规定的食品,穆斯林消费者可以

放心食用. 生产、加工、运输等环节都需符合清真要求.

(７)非转基因食品. 图标:常见有 “非转基因” 字样,有的会有麦穗等象征自然的图案.

意义分析:表明该食品不含有通过转基因技术改造过的生物原料. 随着消费者对转基因食

品关注度的提高,非转基因标识有助于消费者做出选择.

４．早餐营养状况

(１)组内成员回忆今早所吃早餐,填写早餐食物分类表.

营养充足:包括了谷薯类、肉蛋类、奶豆类和果蔬类４类食物. 营养一般:包含了其中３
类食物. 营养不充足:只包含２类或１类食物. 根据上图的数据我们可以得出有两位同学

的早餐属于营养一般,两位同学属于营养不充足.

(２)组内成员根据食品的分类,对自己的早餐进行了新设计,符合营养充足.



５．家庭饮食监测

(１)五位同学６天早餐食物调查表(略).

(２)五位同学６天早餐食物数据分析表.

姓名
营养充足

次数

营养一般

次数

营养不充

足次数

营养充足

占比

营养一般

占比

营养不充

足占比

姚晨曦 ０ １ ５ ０％ １６．６％ ８３．３％

时浩宇 ０ ４ ２ ０％ ６６．６％ ３３．３％

拓楠 ０ ５ １ ０％ ８３．３％ １６．６％

孟妍 ２ ３ １ ３３．３％ ５０％ １６．６％

魏燕娜 ３ １ ２ ５０％ １６．６％ ３３．３％

总数 ５ １４ １１ １６．６％ ４６．６％ ３６．６％

　　通过对组内同学提供的６天早餐实物调查所提供的数据进行分析,在所有记录中,谷类

食物出现频率较高,如小米粥、面包等. 肉蛋类食物相对较少. 奶豆类食物有一定出现频率.

新鲜蔬菜水果类食物出现频率一般. 主要为苹果和西红柿.

通过五位组内成员早餐营养数据分析得出营养充足占比１６．６％,营养一般占比４６．

６％,营养不足占比３６．６％.

(３)家庭６天中油盐米面用量统计表(略).

　　　食物

姓名　　　
时浩宇 魏燕娜 拓楠 孟妍 姚晨曦

油(g) ６００ ４０３ ４２３ ７００ ２８０

盐(g) １００ ９０ ４０ １２０ ２４０

米(g) ５０００ １２００ １２００ ４５００ １６８０

面(g) １０００ １８００ １８００ １１００ ６３００

　　从数据分析我们可以得出,不同家庭在油盐米面的用量上存在一定差异. 如,在食用

油方面,用量最高的家庭达到６００克,而最低的为４０３克. 这种差异可能与家庭饮食习惯、

家庭成员数量等因素有关.

根据世界卫生组织的建议,成年人每天盐摄入量应不超过 ５克. 本次调查中,部分家

庭平均每人每天盐用量超过１克,可能存在盐摄入超标的情况,建议这些家庭适当减少盐

的使用,以预防高血压等疾病.

食用油的用量也应适度控制,过量摄入油脂可能导致肥胖和心血管疾病等问题.

６．实验:识别标签陷阱—辨识乳品与乳品饮料

(１)实验材料

筷子、牛奶、含乳饮料、乳味饮料、奶茶、白醋、电磁炉、奶锅、烧杯.



(２)实验原理

牛奶中含有大量蛋白质,白醋中有酸,当牛奶和白醋混合在一起,白醋中的酸性物质会

使牛奶中的蛋白质凝固和沉淀. 而大多数奶茶或乳饮料中牛奶的成分很少,所以蛋白质含

量极低,遇酸后不会出现大量沉淀.

(３)实验步骤

１)分别取１００毫升的牛奶、含乳饮料、乳味饮料、奶茶放入烧杯中.

２)在讲１０毫升的白醋放入烧杯中.

３)分别将牛奶、含乳饮料、乳味饮料、奶茶导入奶锅中,慢慢加入,在将１０毫升的白醋

缓慢倒入,慢慢搅拌直到达到沸点. 注意观察并记录实验现象和数据.

(４)注意事项

１)在使用电磁炉加热过程中要注意用电安全

２)防止被加热的液体烫伤.

(５)实验报告单

营养成分表

编号 食品名称 蛋白质含量 脂肪含量 碳水化合物 能量

１ 夏进纯牛奶 ３g ３．５g ４．７g ２６０KJ

２ 优乐美奶茶 ０．９g ３g １７．２g ４１９KJ

３ 夏进(酸)味牛奶 １g ０g ５g １０２KJ

４ 乳酸菌饮料 ０．７g ０g ５．６g １０７KJ

实验现象记录

编号 食品名称 加入白醋后现象

１ 夏进纯牛奶 有絮状物

２ 乳酸菌饮料 无絮状物

３ 优乐美奶茶 有少量絮状物

４ 夏进牛奶(酸味) 无絮状物

实验结果分析

分类 蛋白质含量 营养价值 是否建议使用

乳品 高 高 是

含乳饮料 少 一般 否

乳味饮料 少 一般 否

奶茶 一般 一般 否



　　(６)实验结论

１)在将牛奶与白醋混合后,牛奶出现了明显的凝固和沉淀现象. 这是因为牛奶中的蛋

白质在酸性环境下发生了变性和聚集,形成了肉眼可见的沉淀. 这一现象证实了牛奶中富

含蛋白质这一事实.

２)当对含乳饮料、乳味饮料和奶茶进行相同操作时,没有观察到明显的凝固和沉淀现

象. 这表明这些饮品中牛奶的含量较低,蛋白质含量不足以在酸性条件下产生沉淀.

七、研究结论

(一)青少年饮食现状

１．部分青少年在食品选购时,对食品标签关注度不够,缺乏依据营养成分选择食品的

意识.

２．早餐营养状况参差不齐,部分青少年早餐食物种类单一,未能达到营养充足标准,谷

薯类食物摄入相对较多,而肉蛋类、奶豆类、新鲜蔬菜水果类摄入不足.

３．家庭饮食中,油、盐用量存在部分超标现象,烹饪方式以炒菜为主,可能导致油脂摄

入过多.

(二)食品标签与包装标识认知

１．青少年对 QS、有机、绿色食品等标识含义了解程度较低,多数仅知晓部分标识,但不

清楚其具体标准和区别.

２．通过实验发现,市场上部分含乳饮料蛋白质含量较低,与乳制品有明显区别,但部分

消费者可能因未仔细辨别食品类型而误选.

(三)健康饮食建议

１．青少年应提高对食品标签的重视程度,学会根据营养成分选择健康食品,增加奶豆

类、新鲜蔬菜水果类食物摄入,优化早餐结构.

２．家庭烹饪应控制油、盐用量,适当采用蒸煮等健康烹饪方式,减少油脂和盐分摄入.

３．加强对食品包装标识含义的宣传教育,提高青少年对不同食品质量标准的认知,引

导其正确选购食品.

八、活动感想

通过此次青少年科学饮食调查体验活动,我们深刻认识到科学饮食对健康的重要性.

在研究过程中,我们不仅学到了丰富的食品营养知识,还提高了自身的调查研究能力、实验

操作能力和团队协作能力. 看到身边存在的一些不健康饮食现象,我们意识到推广科学饮

食知识的紧迫性. 同时,这次活动也让我们更加关注家人和朋友的饮食习惯,希望能够用

所学知识帮助他们养成健康的生活方式.

九、下一步设想

(一)宣传推广

制作更多关于科学饮食的宣传资料,如海报、宣传册等,在学校、社区、公共场所张贴发



放,提高公众对科学饮食的认知度.

利用学校广播、微信公众号等平台,定期发布科学饮食小贴士、健康食谱等内容,持续

传播科学饮食知识.

(二)深入研究

进一步扩大调查范围,涵盖不同地区、不同年龄段的青少年,深入了解青少年饮食行为

的影响因素,如家庭环境、社会文化等.

开展针对青少年饮食习惯改善的干预研究,设计并实施相应的干预措施,如营养教育

课程、健康饮食计划等,跟踪观察干预效果,为制定更有效的青少年健康饮食策略提供

依据.


