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“我们不仅是管一顿饭，
更是帮助孩子建立受益终身的健康习惯”

宁波艺术实验学校校园餐
从“吃饱”“吃好”升级到“吃对”

“我今年 12 岁，身高

1.70 米，体重 60 公斤。”宁

波艺术实验学校六年级学

生余晟睿大方地分享自己

的身体数据。很难想象，就

在一年多前，他还是一个

体重 80 公斤、因过度肥胖

被医生警告的“小胖墩”。

促使他发生巨变的，

不仅仅是运动，还有日常

餐食的助力以及对健康膳

食理念的深刻认知。“我报

名参加了学校的减脂餐活

动，在家里也和爸爸一起

调整饮食。”余晟睿说。

从学校到家庭，精细

化、科学化的饮食管理和

合理运动，共同塑造了如

今健康的他。

事实上，余晟睿的转

变并非个例。这背后，是学

校从“吃饱”到“吃好”再到

“吃对”的营养理念升级。

近年来，宁波艺术实验学

校不仅普及膳食营养知

识，更针对不同年龄段和

特殊需求的学生，打造了

一套精细化、个性化的营

养餐搭配体系，让科学饮

食在校园里真正落地。

4月20日中午，记者走进宁波艺术实验学校的
食堂，学生们正在有序打饭、就餐。自助餐架上，黑椒
牛仔骨、笋麸菜烤肉、盐水对虾、菜蕻炒蘑菇、西红柿
炒蛋、干锅花菜、冬瓜排骨汤等菜品荤素搭配、香气
扑鼻。

这是一所九年一贯制学校，共有3200余名学生
在校就餐。针对不同年龄段学生的生长发育特点，学
校构建了一套“阶梯式就餐管理体系”，制定了三套
差异化、精细化的配餐标准。

低年段采用“标准营养套餐”，主打软糯易吸收
与高营养密度。每餐确保“一肉、一海鲜、一时蔬”，并
严格采用蒸、煮、清炖、快炒等低脂烹饪方式。在营养
干预侧重点上，着重补充优质蛋白质、钙、碘及多维
营养素，助力学生早期大脑发育与视力保护。

中高年段采用“多元自助供餐”模式，每天提供
两道肉菜、一道海鲜、两道时令果蔬及一道粗杂粮，
供学生自主选择。食材既涵盖各类蛋奶制品，又能均
衡补充膳食纤维与矿物质。此外，学校在选餐区域专
门安排了工作人员进行现场食育引导，帮助学生在
日常就餐中建立科学的膳食结构认知。

“低段孩子消化功能弱，需要高营养密度且易吸
收的食物；高段学生进入青春期，体能消耗大，需要
高蛋白、高能量的支撑。”学校副校长俞志涛介绍，所
有食谱均由专业营养师与厨师长共同制定，并定期
在学校微信公众号公示。

如果说分龄配餐保障了大多数学生的营养均
衡，那么针对特殊需求学生的“个性化服务”则更具
亮点。在食堂里，记者看到了一个健康减脂餐的专门
取餐柜，有学生陆陆续续前来取餐。旁边墙上还挂着
一个“打卡本”，供学生们记录自己的坚持。

这是该校与宁波大学附属第一医院多学科减重
团队合作推出的“生活方式干预餐”，也就是健康减
脂餐。每学期体检后，医院会筛查出BMI（身体质量
指数）超标的学生名单。学校为这些学生建立档案，
并结合学生需求和家长的意愿，让他们每天中午到
这里领取特制的减脂餐。

“减脂餐不是让孩子饿肚子，而是让他们吃得更
科学。”俞志涛介绍，这些餐品严格引入专业运动营
养学指导，严控总卡路里与宏量营养素摄入比例。在
配餐设计上，科学调配果蔬、瘦肉、海鲜与粗杂粮的
比例，并显著增加低GI（血糖生成指数）主食（例如紫
薯饭、糙米饭、南瓜饭等）的比重。

具体而言，减脂饮食搭配参照适用于儿童青少
年体重管理的“健康餐盘2:1:1原则”，即将每餐食
物按照“两份（50%）蔬菜水果、一份（25%）优质蛋白
质和一份（25%）粗粮主食”的科学比例进行搭配，从
而在保证营养和饱腹感的同时控制整体热量摄入，
同时配合清蒸、水煮等低脂烹调法，力求从日常饮食
源头切实改善超重学生的代谢健康。

余晟睿就是这项计划的受益者之一。回忆起自己
最胖的时候，他有些不好意思：“刚上五年级体检时，
我80公斤，身高才1.60米出头，因为过度肥胖，血脂、
血糖等指标超标，被医生警告了。”

在学校建议下，他加入了减脂餐计划。不仅如此，
他的爸爸也开始配合，在家里控制均衡饮食，晚上给他
做荞麦面，禁止夜宵。他还参加了校篮球队，一周训练
三天，平时闲暇时跑步运动。

学校还结合学生体质特点，量身定制个性化训练
方案，利用大课间组织体重偏重学生开展集中专项训
练，重点开展莱格尔往返跑等科学体能练习。

“以前跑800米，我根本跑不动，只能走，还气喘吁
吁。”余晟睿说，现在他跟大多数同学没有区别。一年多
的时间，他减掉了20公斤。最近一次去医院复查，所有
指标都恢复正常。

“合理饮食，适当运动，不要暴饮暴食。”男孩大方
地分享自己的减肥成功经验。

从分龄餐到减脂餐，学校的用心还不止于此。为
了将健康饮食的理念覆盖到每一个特殊时刻，学校
还建立了“动态病号餐”机制。通过打通班主任、校医
与食堂的内部联动渠道，对于突发身体不适、肠胃消
化不良或有特定饮食禁忌的学生，家长或班主任当
天即可向食堂报备。

食堂接报后，会单独为对应学生提供清淡、流质
或半流质的特制养胃配餐，将校园人文关怀落到实
处。

记者当天在食堂看到了一份这样的病号餐：一
个松软的馒头、一小份清淡的面条、几节甜糯的玉
米、一小碗温热的白米粥，外加一个水煮鸡蛋。虽然
看似简单，但每样食物都做到了软烂易消化，既避免
了肠胃负担，又兼顾了基础营养的摄入。

据食堂工作人员介绍，病号餐会根据学生的具
体症状灵活调整，这种“一人一策”的细微关照，让生
病的孩子在学校也能吃上“可口热乎饭”。

此外，学校每天下午2:30还为全校学生提供
“特色下午茶”——纯牛奶或现磨五谷杂粮饮，搭配
一份鲜果和一份自制低糖面点。这不仅缓解了下午
的饥饿感，也避免了学生因过度饥饿而晚餐暴饮暴
食。

4月20日10:30，记者走进该校的食堂后厨面
点间，里面早已是一片忙碌景象，面点师正在为“特
色下午茶”做准备，所有面包、糕点均为当天手工制
作。

与此同时，学校还严格落实校领导陪餐制，每天
都有校领导与学生一同就餐。从餐盘到餐桌，从吃饱
到吃对，宁波艺术实验学校用一套覆盖全天的营养
关怀体系，守护着孩子们的成长。“我们不仅仅是管
一顿饭，更是通过日常饮食，帮助孩子建立受益终身
的健康习惯。”副校长俞志涛表示。
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学生在自助打餐。

下午茶餐点。

不止于普适
针对性推出健康减脂餐

不止于“减脂餐”
病号餐、陪餐制、全天候关怀

3200余名学生3套标准
分龄定制的科学配餐
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