同学， 早餐你可不要任性

——对中大附中学生早餐消费调查结果的思考

罗金星

    高二1班钟居道、李文甫、商展豪、刘国良等同学就附中同学的早餐消费情况做了一次问卷调查，调查的统计与分析如下：
问题一：关于附中学生早餐的就餐的地点的调查
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    从上图中可以看出，关于就餐地点而言，大部分的学生选择在家吃以及在学校的饭堂就餐。而且所有调查到的住宿生大都是学校饭堂用早餐或者买回学校吃，这体现了住宿生用餐的就近性。也反映出中大教工饭堂对中大附中学生的影响很大。有少许同学选择了“其他”项，这项包括711，喜士多 以及“全家”便利店里卖的食品。这些食物方便食用，但价格不是非常划算，正因如此，选择的较少。从年级来看，高中同学尤其为高三同学选择带回校吃的较多。相反地，初一初二为非毕业年级，在家吃的比率比其他年级高，这体现了早晨时间的宝贵性，对早餐食用地点有特殊的要求。

    在后续的补充调查发现，调查样本中同学们用餐平均时间为10-15分钟。走读生返校时间从10分钟至30分钟不等。
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    从上表中可以看出回校所需时间长的同学往往选择在家吃，也有打包带回学校吃的。然而回校时间小于20分钟的同学们选择十分多样化。而主要是选择在家和饭堂。

    设计问卷的时候预计走读生中家住较远的同学会更多地选择买回学校吃，但是实际调查证明学生们还主要是能够尽量不把食物带到学校。我们认为这样能够让同学们能在早上有充裕的时间，养成良好的习惯。而且可以有助于保障卫生环境，让同学们的学习生活不受干扰。
 问题二：关于附中学生早餐花费和消费类型的调查
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早餐花费同时结合早餐类型来说，大多数的同学选择中式早餐以及糕点面包，中式早餐的最多，而西式早餐比例较为小。从此看的出中学生对于早餐的口味选择多样，占主流的是中式早餐以及便于食用的糕点面包。选择中式早餐较多说明走读的同学家长比较重视早餐的营养，同时也很有可能出于中国人口味的习惯。西式早餐较少的原因可能是价格太昂贵以及饮食口味与西方不同或者是不方便携带。学生与此同时，本次调查发现本校中学生对早餐的实际消费额正常，花费几乎全在20元以下，其中花费五元以上十元之内的占大多数。这体现了中学生勤俭节约精神犹在，而且青少年在正常的消费额度中追求更高质量的生活，逐渐培养起健康合理的消费观。
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    对于选择早餐的依据从统计数据表格上看，初一年级和初二年级的同学选择食品的时候更加注意全方位的观察，要求更高，对价格、味道以及营养价值都有要求。其他年级突显出来的则是注重口味。根据实际经验，早餐是否符合胃口，对上午的精神有着极大的影响，而且随着年级的增长，学生们也渐渐地会选择价格适中或者是低廉的早餐，价格适中和低廉的早餐一般都方便携带，尤其是初三年级和高二高三年级，对早餐的方便携带要求也比较高，故这些点也反映出了中学生的实际状况。然而从图中也能看出，初三至高三的同学似乎对于营养没有低年级同学那么注重。青少年时期正是生长发育的时期，营养对于身体健康以及正常发育有着重大的联系。因此在此建议同学们要更加注重早餐的营养含量。
问题三：同学不吃早餐的原因
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    在调查中有21名受访者不吃早餐或怀着不想吃的心态去吃，约占19.09%可以估计全校大约每天有300名学生这种情况。这样做实际上对自己的健康不利。而他们不吃早餐的理由比较多元化，最多的是因为时间不够，没胃口的其次。也有因为省钱和减肥而不吃早餐的各一位。本组建议不吃早餐的同学转变观念，不能因为时间不够而忽略早餐这重要的一餐。建议时间不够的同学需要合理安排作息，没胃口的选择合适自己的早餐饮食搭配，而省钱的同学虽有省钱的好意识，但希望要以合理办法来节约用钱，如吃“经济餐”，而不能什么都不吃。减肥的同学更不应该不吃早餐，许多关于健康知识的书籍手册都有阐述其中原理。
问题四：吃不完的处理方法

    最后，我们采访了同学对于吃不完的食物的处理方法。我们发现男女同学对于吃不完的早餐有的处理方式的选择有少许不同。
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从图中可以看出，男同学更多地是把吃不完的给别人吃。女同学中给别人吃的比例占得比男同学少，而更多地是不吃扔掉，或者打包带走。选择给其他人吃的同学主要是因为课间同学们会分享零食。从卫生的角度来看不建议把自己的食物给别人食用。建议最好是打包带走，作课间餐食用。既不浪费，也保持了卫生。

此次的调查说明，身处大都市的附中学生依然有着较好的早餐习惯，能够量入为出适度消费、不浪费坚持绿色消费。不过应当注意一下调查分析中提到的一些问题。对同学们来说养成一个良好的早餐习惯、树立正确的消费观对身体健康的保持、课堂注意力的集中都有积极作用，同时注意消费的习惯有助于养成良好的金钱态度和金钱管理能力，终身受益。

不吃早餐、不按时吃早餐或早餐吃得不营养的情况是值得我们思考的。
     科学家说：人的大脑功能与上午的体力，绝大部分决定了你早上你吃什么，过一段时间，人体肠胃内的事物被消化，前一日晚餐提供的能量与营养的确消耗很多，需要从早餐中及时地得到补充，早餐吃得好，学生的各种理解能力，记忆功能增强，如果比拟有饱饮的一顿早餐，是难集中精力学习的。

    一、让我们来看吃早餐同学的情况

　　1、较多人对吃早餐的态度为一般，我们都知道，早餐对于我们来说十分重要，理想的早餐应该能提供一天所需的20%——25%。因此，对于早餐，我们应该加倍重视，不能随便应付，马马乎乎。
　　2、对于早餐的类型，有的同学喜欢选择西式早餐。根据营养专家研究，西式早餐优缺点都非常明显。一来方便，二来易携带，随拿随吃，“速战速决”，这为同学们省下不少时间，但也有两大陷阱：热量虽高但却存在营养不均衡的问题，往往缺乏维生素、矿物质、纤维素等营养；二是西式快餐大多以油炸为主，脂肪含量过高。
　　3、在家吃与在学校吃，这两种情况并无多大差异，只不过在家吃的同学因为在上学的路上会有一些消耗，适当要多吃一点，当然都不要吃得太饱，满足上午的学习需求即可。在路上吃的同学可要注意了，边走边吃，不仅对肠胃的消化产生不良影响，而且在路上的卫生环境也要警惕一下哦。
二、不吃早餐的同学，既然是不吃，我们主要就是要了解为什么不吃，有什么后果。

首先，我们得明确不吃早餐可是危害多多，这里罗列几条最为普遍的：

　　1、最直接的一条，智商和体力下降；
　　2、有害健康，英国科学家目前透露，不吃早餐的人应多易感冒；
　　3、诱发胃炎，胆结石等疾病；
　  4、容易肥胖，科学研究证明不吃早餐有助于减肥是误解，结果恰好相反，不吃早餐易引发肥胖。
　　没胃口，不想吃或吃不下的人，可能觉得不重要，因为自己并不是不爱惜身体才不吃早餐，而是真的“一点也吃不下”，这种人更应该注意了，你的身体也慢慢的发出警告，警示你的作息时间不正常，吃不下大多是因为熬夜，肠胃失调，或是晚上吃得太饱、吃得太晚。
没有时间吃早餐？好吧，但是也不能空着肚子出门，早上醒时喝一大杯水，为你的肌体自然补充水分，然后再饮一杯苦茶，或咖啡，不加糖，不仅不会带来卡里路，并且具有提神作用。不管怎样，喝一杯酸奶或一杯牛奶，总可以吧！再不行干脆买了带到教室课间再吃，也算是一个解决的方法。

总之，对于早餐，我们中学生可不能任性！
　　让我们看看营养专家对早餐的建议，理想的早餐应该包括四种类型的食物，它们是：

　　1、 以提供能量为主的，主要是碳水化合物含量丰富的粮食类食品，如面包、馒头烙饼等；
　　2、 以供应蛋白质为主的，主要是鱼肉类、豆蛋类食品；
　　3、 奶来奶制品，豆制品；
　　4、 以供应无机盐和维生素为主的，主要指新鲜蔬菜和水果；
　　如果具有其中三种类别的食物，就算是合格的早餐。

　　
