
新学期为孩子构筑营养健康双保险
关注学生营养，从不容

忽视到刻不容缓

面临疫情之后的首个开学
季，家长对于学生的营养强化更
是提出了双重要求：一是持续强
化膳食营养，构筑强化学生免疫
力和抵抗力，保障学生健康安全；
二是要持续加强营养均衡，满足
学习成长需求。因此，如何安全、
方便、有效地加强学生营养，让营
养跟上开学的脚步，让孩子在新
学期活力满满，已成为每一位家
长的希望和目标。

学生营养的状况和食物营养
成分的优劣，直接关系到青少年的
体格发育和智能发育，更是影响一
个民族人口素质的重要因素。学生
在学习过程中，大脑营养消耗过
大，体力供给不足，容易造成注意
力不集中、困乏疲劳等现象。在学
习成长期，保证均衡充足的营养摄
入，对于保障孩子学习状态，提升
学习效率，确保健康成长都尤为重
要，这是每一位家长都不容忽视的
任务。

每天一杯牛奶，保障孩

子复课营养补充

给学生每天供应一杯牛奶，是
最方便、最快捷、最有效的营养补
充方式。除膳食纤维外，牛奶含有
人体所需要的全部营养物质，是真
正的全营养食物，其营养价值之
高，是常规食物无法比拟的。

牛奶中含有丰富的蛋白质、脂
肪、维生素和矿物质等营养物质，乳
蛋白中含有人体所必须的氨基酸，
是提高人体免疫的关键营养；乳脂
肪多为短链和中链脂肪酸，极易被
人体吸收，及时补充能量；钾、磷、钙
等矿物质配比合理，易于人体吸收，
均衡营养摄入。

据国家食物与营养咨询委员
会专家介绍，乳制品中的蛋白质
中含有能调节免疫功能的独特成
分，如免疫球蛋白、乳铁蛋白及多
种氨基酸。乳制品中所含的溶菌
酶、乳过氧化物酶更能在肠内发
挥抗感染作用，激活免疫系统，增
强免疫细胞的活力或提高机体对
致病菌的抵抗力，保护身体的免
疫功能。

长期以来,鼓励学生科学饮奶已
经成为国家重要营养干预计划和全
体家长的共识。尤其是在疫情的严
重影响下，每天一杯奶的科学营养
膳食习惯对于学生更为重要，充足
的营养一方面可为学生提供成长保
障，另一方面还担负着构筑免疫力
免受病毒侵害的重任。

国家学生饮用奶计划引

领者守护未来绽放

牛奶对于学生成长营养与健康
的重要性，早已成为世界各国的共识。
自上世纪以来，全球已有近70多个国
家和地区政府开展了学生奶计划，旨
在通过科学饮奶的普及，促进全民营
养补充，进而推动民族体质的发展。

而我国的学生饮用奶计划也
于2000年11月，由中国农业部、教
育部等七部委联合启动实施。国家
学生饮用奶计划是以改善中小学
生营养状况、促进中小学生发育成
长、提高中小学生健康水平为目
的，并在全国中小学校实施的重要
学生营养干预计划。经过20年的发
展，国家学生饮用奶计划覆盖全国
31个省、自治区、直辖市的6万所学
校，惠及2200万中小学生。

自2002年获得国家学生饮用
奶生产企业认证资格以来，作为最
先加入国家学生饮用奶计划的乳
品企业，蒙牛多年来始终专注为中
国学生提供高品质、高营养、更安
全的学生饮用奶。专属牧场奶源，
专属工厂生产，专属安全储运，蒙
牛始终严守每一盒学生奶的质量
关。安全是蒙牛未来星学生奶18年
来始终紧守的底线，为孩子提供安
全、放心、营养的牛奶，是蒙牛未来
星学生奶从始至终的承诺与坚守。

一直以来，蒙牛未来星学生奶
都极度重视通过提供优质的营养，
提升孩子免疫力。蒙牛未来星学生
奶以“优质奶源+机械化挤奶+
ISO9001和HACCP安全管理体系+
瞬时灭菌和无菌包装+7天保温实验
及检测+校内规范操作体系”六大特
点，提供高品质牧场奶源，不添加任
何营养强化剂，安全放心。蒙牛未来
星学生奶包含纯牛奶，香草冰淇淋、
核桃等多种口味系列，充分满足少
年儿童的营养和口味需求。面对疫
情后学生及家长的新需求，蒙牛未
来星学生奶也将继续为提升孩子的
身体素质和抵抗力而努力。

孩子是家庭的未来，更是国家的
未来，守护每一个孩子的营养健康发
展，是国家民族的重大使命。在疫情
后首个开学季即将到来之际，保证
每天一杯奶的营养摄入，普及科学
饮奶知识，养成健康饮奶习惯，在补
充孩子成长所需营养的同时，增强
孩子的身体免疫力，不仅是对孩子
学习与成长的最大支持，也是给予孩
子安全的最好守护。未来，蒙牛未来
星学生奶将继续把孩子的健康置于
首位，专注少年儿童营养健康，做“中
国学生饮用奶计划”的引领者，做中
国少年儿童健康的守护者！

当前，国内疫情
已受到良好控制，9
月，学生们陆续重回
久违的校园。如何为
孩子提供充足营养，让
孩子提升身体免疫力，
令学习成长更轻松，一
直是家长们关注的重
中之重。特别是此次新
冠肺炎疫情的发生，让
家长对于学生营养的
关注从不容忽视升级
到刻不容缓的程度。

为了有序推进秋
季学期复学复课，国
家卫健委、教育部日
前发布《中小学校秋
冬季新冠肺炎疫情防
控 技 术 方 案 ( 更 新
版)》，其中明确要求：
引导学生适当科学运
动，平衡营养膳食，合
理安排作息，提高机
体免疫力。

疫情期间，卫健
委、中国营养学会等
官方机构多次发声，
不断强调加强膳食营
养，提高机体免疫力，
对于防控新冠肺炎至
关重要。多名专家也
在不同场合发声，呼
吁民众增加蛋白质等
营养物的摄入与补
充 ，提 升 人 体 抵 抗
力。基于目前疫情防
控的现状，在9月开
学复课来临之际，加
强学生营养，提升身
体免疫力，是家长保
护孩子安全和健康的
重要工作。

日前，国家卫健委公布了《营
养与健康示范学校创建与评价技
术指南(征求意见稿)》，其中对学
校食品安全、健康教育、膳食营养
保障做了详细规定。

学校食堂食品安全等级应为
“最高” 指南提出了创建营养与健
康示范学校的基本要求，具体包括：
学校食堂或为学校供餐的企业食品
安全分级需取得当地监督管理部门
的最高等级评价；学校3年内未发生因
自身原因引起的突发公共卫生事件。

在健康教育方面，学校应拓
展健康教育课程资源。以班级为
单位的健康教育课程开课率应达
到100%，每学期至少6学时，内容包
括食品安全、合理膳食、科学运动、
口腔健康、视力保护、心理健康等。

在膳食营养保障方面，学校
或为学校供餐的企业应根据当
地学生营养健康状况和饮食习
惯搭配学生餐，做到营养均衡。
每周公示带量食谱和营养素供给
量。学生餐每餐供应的食物应包括
谷薯类、蔬菜水果类、鱼禽肉蛋类、奶
大豆及坚果类等四类食物中的三类
及以上。食物种类每天应至少达到12
种，每周至少25种。学生餐的烹调方
法合理，每周油炸食物不超过2次。采
取有效措施，逐步降低盐、油和糖的
用量，达到适宜水平。校园内不提供
高盐、高糖及高油的食品。学校应落
实国家学生饮用奶计划相关要求，使
学生每学习日在校饮用奶及奶制品
达200ml；学校有完整学生饮用奶管
理制度并责任到人。

乳制品知识十一问

01为什么牛奶是最接近完善
的食物？

牛奶及其制品包含了所有人
体需要的各种必需营养品，是营养
结构最接近完善的食物。牛奶的主
要营养素包括：水、乳蛋白质、乳脂
肪、乳糖、矿物质、维生素、酶类、核
苷和核苷酸及生长因子等。

02牛奶富含哪几种能够帮助
我们运动的天然营养物质？

牛奶中富含了蛋白质、钙、
磷、钾、维生素B2、维生素B12等6种
能够帮助我们运动的天然营养物
质。其中，蛋白质可以强健肌肉骨
骼，对肌肉的形成和恢复十分重
要；钙磷钾中的钙和磷对于维持骨
骼和牙齿有重要作用，也是维持肌
肉良好功能的必需营养素。

03喝全脂乳会发胖吗？

一个成年人每天需要热量
8000—10000千焦，一杯250毫升全脂
乳中的热量大约为670千焦，其中乳
脂肪含量约7克，远低于零食或炒菜
时使用的食用油中的脂肪含量，适
量饮用全脂乳是不会导致发胖的。

04为什么脱脂乳没有全脂乳
的口感好？

乳脂肪是芳香味道的主要来
源，目前至少有120多种乳脂肪风
味成分被鉴别出来。因此，经过脱
脂处理的牛奶会给人稀薄、寡淡
无味的感觉，如果没有特殊的需
求，建议食用全脂乳。

05全脂乳、低脂乳、脱脂乳有
什么区别？

此3种乳品的区别主要体现在
脂肪含量上，全脂乳脂肪含量≥
3 . 1%，低脂乳脂肪含量≤1 . 5%，脱
脂乳脂肪含量≤0 . 5%。

06一天喝多少牛奶合适？
2016年由中国营养学会发布

的《中国居民营养膳食指南》中，
建议中国人每天饮用300毫升牛
奶或食用对应的乳制品，孕期妇
女推荐饮用量为500毫升。

07为什么牛奶有助于补钙？
一杯200毫升的牛奶含有约240

毫克的钙，占成年人每天膳食营养
素摄取量800毫克的30%。所以说，牛
奶是人体所需钙的重要来源之一。

08什么是乳糖不耐受？
患有乳糖不耐受症的人是因为

肠道缺乏乳糖酶。乳糖不仅不能被分
解和吸收，还为胃肠道里的细菌提供
营养。而细菌分解乳糖时产生二氧化
碳，会造成胀肚排气现象。

09如何避免乳糖不耐受现象？
要坚持喝牛奶、食用乳制品，或

食用低乳糖乳制品，如酸奶、干酪、无
乳糖牛奶等。喝牛奶时可增加一些饼
干、面包，以减轻乳糖不适的反应。

10常温奶保质期长达6个月
以上，是添加防腐剂了吗？

不是。常温奶也称为UHT奶，
即采用超高温瞬时灭菌技术(UHT)
生产加工，并灌装入无菌包装内的
牛奶。其生产工艺是在135至150摄
氏度下加热2至4秒，并迅速回落至
室温。常温奶通常采用无菌复合纸
包装，无须冷藏和防腐剂。

11常喝奶对儿童生长发育有
帮助吗？

有。在各类食品中，奶类的营
养最为齐全，各种营养素的配比
十分平衡，对儿童体格和智力的
发育具有重要作用。

国家卫健委：
学生每日在校饮用奶及奶制品应达200ml
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