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一、工作简况 

1、任务来源 

随着社会的发展和人民生活水平的提高，中小学生的营养状况得到了不断改善。

然而，由于不良的饮食习惯、缺乏体育锻炼以及学习压力过大等问题，肥胖、营养

不良等健康问题仍然存在。因此，需要关注中小学生的营养与膳食问题，并采取有

效措施来促进其健康成长。 

制定《中小学生营养与膳食指南》团体标准的目的：旨在指导中小学生的营养

与膳食，促进其健康成长；针对不同年龄段的学生，提供合理的营养摄入建议；结

合健康教育和营养干预，提高中小学生的健康素养和营养水平。 

根据 2020 年全国标准化工作要点，大力推动实施标准化战略，持续深化标准

化工作改革，加强标准体系建设，提升引领高质量发展的能力。依据《中华人民标

准化法》以及《团体标准管理规定》相关要求，中国商业经济学会决定立项并联合

相关单位共同制定《中小学生营养与膳食指南》团体标准，于2024年1月16日，发布

团体标准立项通知，正式立项。 

2、起草过程 

2.1 标准研制阶段 

2023年10～12月，起草组通过企业调研，了解企业实际生产情况，并组织收集、

整理相关《中小学生营养与膳食指南》的标准化资料、专业文献等，经成分分析、

研讨、论证后编写完成《中小学生营养与膳食指南》团标立项申请书及标准框架相

关内容，并向中国商业经济学会提出标准立项申请。 

2.2 标准立项阶段 

2024年1月16日，中国商业经济学会正式发布了《中小学生营养与膳食指南》团

体标准立项通知，并在全国团体标准信息平台进行公示。 

2.3 标准起草阶段 

2023年10～2024年1月，依据《中华人民共和国标准化法》、《国务院关于深化

标准化工作改革方案》等文件的要求，按照中国商业经济学会团体标准的制修订程

序组织有关技术人员成立标准起草工作组，通过相关信息化手段进行多次内容讨论

和交流，并向相关单位和专家咨询，在广泛听取各方意见和充分论证的基础上，对

标准初稿进行了完善和修改后经起草组确认，同意作为征求意见稿，公开征求意见。 



二、编制原则和主要内容 

（一）、编制原则 

在标准制定过程中，标准起草工作组按照GB/T 1.1-2020 给出的规则编写，主要遵循

以下原则：  

（1）协调性: 保证标准与国内现行国家标准、行业标准协调一致。  

（2）规范性：严格按照GB/T 1.1—2020《标准化工作导则 第1部分：标准化文件的结

构和起草规则》给出的规则起草，保证标准的编写质量。 

（3）适用性：结合产品生产企业管理实践和产品的主要环境影响，提出对企业产品的

具体质量要求和生产经营规范。 

（二）、主要技术内容及确定依据 

   本文件参考了WS/T 578.1～5《中国居民膳食营养素参考摄入量》、《保健食品原

料目录 营养素补充剂》(2023年版)、《中国居民膳食营养素参考摄入量（2023版）》、

DB42/T 1902-2022 中小学生营养配餐指南等文件制定。 

1 范围 

本文件规定了中小学生营养与膳食的基本原则、能量及营养素摄入量、食物选择与膳

食要求。 

本文件适用于中小学生营养补充食品及膳食食谱的开发。 

2 基本原则 

2.1 能量平衡原则 

中小学生保持适当的能量摄入，避免能量过剩或不足，以维持健康的体重和生长发育。 

2.2 多样化膳食原则 

鼓励中小学生摄入多种食物，包括谷薯类、蔬菜水果类、鱼禽畜蛋类、奶类及大豆类、

坚果和油脂类等多种食物，以确保获得全面的营养素。 

2.3 适量控制原则 

中小学生适量控制脂肪、糖分和高盐食品的摄入，以降低患肥胖和相关疾病的风险。 

2.4 规律饮食原则 

鼓励中小学生保持规律的饮食习惯，定时定量进食，避免过度饥饿或暴饮暴食。 

3 能量和营养素摄入量 



中小学生每人每天能量和营养素摄入量见表1。 

表1 中小学生每人每天能量和营养素摄入量 

能量及营养素 
6岁～11岁 12岁～14岁 15岁～17岁 

男 女 男 女 男 女 

能量Kcal（MJ） 
1950 

（8.16） 

1800 

（7.53） 

2600 

（10.88） 

2200 

（9.20） 

2950 

（12.34） 

2350 

（9.83） 

蛋白

质 

摄入量/（g/d） 45 45 70 60 75 60 

优质蛋白质 占总蛋白质的50%以上 

供能比/（%E） 占总能量的10%～20% 

脂肪 

供能比/（%E） 占总能量的20%～30% 

饱和脂肪酸（%E） 占总能量的8%以下 

亚油酸/（%E） 4.0 

亚麻酸/（%E） 0.60 

EPA+DHA/（g/d） 0.2 0.25 

DHA/（mg/d） 50～200 

碳水 

化合

物 

平均需要量/（g/d） 120 150 

供能比/（%E） 占总能量的50%～65% 

添加糖/（%E） 占总能量的10%以下 

膳食纤维/（g/d） 15～20 20～25 25～30 

矿物

质 

钙/（mg/d） 800～1000 1000 1000 

铁/（mg/d） 12～16 16 18 16 18 

锌/（mg/d） 7.0 8.5 7.5 11.5 8.0 

硒/（μg/d） 40～45 60 

维生

素 

维 生 素 A/ （ μ g 

RAE/d） 
430～560 390～540 780 730 810 670 

维生素C/（mg/d） 60～75 95 100 

维生素B1/（mg/d） 1.0～1.1 0.9～1.0 1.4 1.2 1.6 1.3 

维生素B2/（mg/d） 1.0～1.1 0.9～1.0 1.4 1.2 1.6 1.2 

维生素D/（μg/d） 10 

维生素E/（μg/d） 9～11 13 14 

维生素K/（μg/d） 50～60 70 75 

维生素B6/（mg/d） 0.8～1.0 1.3 1.4 

维生素B12/（mg/d） 1.4～1.8 2.0 2.5 

烟酸（烟酰胺）/

（mg NE/d） 
9～10 8～10 13 12 15 12 

叶酸/（μgDFE/d） 240～290 370 400 

泛酸/（mg/d） 3.1～3.8 4.9 5.0 

生物素/（μg/d） 25～30 35 40 

胆碱/（mg/d） 250～300 380 450 380 

水/（mL/d） 1800 2300 2000 2500 2200 

其他 牛磺酸/（mg/d） 600 



能量及营养素 
6岁～11岁 12岁～14岁 15岁～17岁 

男 女 男 女 男 女 

膳食

成分 

叶黄素/（mg/d） 10 

β - 胡 萝 卜 素 /

（mg/d） 
1.5～5.0 

免 疫 球 蛋 白 /

（mg/d） 
60～250 

 

4 食物选择与膳食要求 

4.1 食物选择 

中小学生膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、鱼禽畜蛋类、奶类及大豆类、坚果和油脂

类等多种食物，建议平均每天提供 12种以上食物，每周 25种以上。同类食物之间可以参

考附录 A进行食物互换以保证食物多样化。 

a) 谷薯类：包括米、面、杂粮、杂豆和薯类等，可用杂粮或薯类部分替代米或面，

不同的主食间可以交替食用，避免长期提供一种主食。中小学生根据年龄每天应

摄入 250g～450g的谷薯类食物，粗杂粮和薯类应占 1/3，保证每餐的主食供给； 

b) 蔬菜水果类：每天提供 300g～450g新鲜蔬菜，一半以上为深绿色、红色、橙色、

紫色等深色蔬菜，适量提供菌藻类，如蘑菇、黑木耳等。有条件的地区每天提供

至少一种新鲜水果。尽量选择应季的蔬菜水果； 

c) 鱼禽畜蛋类：中小学生根据年龄不同每天每人摄入 30g～70g禽畜肉类，30g～60g

的鱼虾类以及 50g～75g的蛋类。不同的禽肉与畜肉可互换，鱼与虾、蟹等互换，

各种蛋类互换。条件受限的情况下，鱼禽畜蛋之间也可以互换。优先选择水产类

或禽类；畜肉以瘦肉为主。每周提供 1 次动物肝脏，每人每次 20g～25g。蛋类

可分一日三餐提供，也可集中于某一餐提供； 

d) 奶类及大豆类：平均每人每天提供 200g～300g（一袋/盒）牛奶或相当量的奶制

品，如酸奶。每天提供各种大豆或大豆制品，如黄豆、豆腐、豆腐干、腐竹、豆

腐脑等。奶及奶制品可分一日三餐提供，也可集中于某一餐提供； 

e) 坚果和油脂类：中小学生每人每天的植物油用量 25g～30g，可各种植物油交替

使用，保证不同种类脂肪酸的摄入。反式脂肪酸对青少年生长发育及心血管系统

损害较大，应减少摄入含氢化植物油、人造黄油等含有反式脂肪酸的加工食品，

如威化饼干、奶油面包、派、夹心饼干、冰激凌、奶茶等。坚果，特别是油脂类

坚果含有较多的不饱和脂肪酸、DHA、维生素 E、钙、铁、硒以及植物蛋白，是

营养素丰富的食物，但是能量也较高，不宜摄入过多，推荐每天 10g～15g。 

4.2 膳食要求 

4.2.1 营养充足 

4.2.1.1 中小学生应摄入种类齐全、数量充足和比例合适（见表 1）的能量和营养素，满

足中小学生学习、活动和生长发育的需要。保证富含优质蛋白质、钙、铁、锌、维生素 A、

维生素 C、维生素 B1和维生素 B2等营养素的食物摄入，预防营养缺乏。 

a) 优质蛋白质 



1) 优质蛋白质是中小学生生长发育的重要物质基础。鱼、禽、蛋、瘦肉等动物

性食物是优质蛋白质的良好来源。同时，豆类及其制品也是优质蛋白质的重

要来源； 

2) 摄入建议：每天选择食用鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物，优先选择瘦肉，

避免过多摄入高脂肪和腌制的肉类。同时，鼓励摄入豆类及其制品，如大豆、

豆腐、豆浆等。 

b) 钙 

1) 钙是中小学生骨骼发育的重要营养素。奶类及其制品富含钙，是中小学生钙

的主要来源； 

2) 摄入建议：每天选择食用奶类及其制品，如牛奶、酸奶、奶酪等。对于乳糖

不耐受的学生，可以选择酸奶或豆浆作为替代。 

c) 铁 

1) 铁是中小学生血液循环和免疫系统的重要元素。红肉、肝脏、血豆腐等动物

性食物是铁的良好来源。同时，绿叶蔬菜、豆类等也含有一定量的铁。 

2) 摄入建议：每周选择食用红肉、肝脏和血豆腐等动物性食物。同时，鼓励摄

入绿叶蔬菜和豆类，以提高铁的摄入量。 

d) 锌 

1) 锌是中小学生免疫系统、伤口愈合和味觉的重要元素。瘦肉、鱼类、豆类等

食物是锌的良好来源。 

2) 摄入建议：每天选择食用瘦肉、鱼类和豆类等食物，确保获得足够的锌。 

e) 维生素 A 

1) 维生素 A对中小学生的视力、免疫系统和皮肤健康至关重要。动物肝脏、蛋

黄和全脂奶制品是维生素 A的主要来源。同时，深绿色和红黄色的蔬菜和水

果也含有一定量的β-胡萝卜素，可以在体内转化为维生素 A。 

2) 摄入建议：每周选择食用动物肝脏和蛋黄等食物。同时，鼓励摄入深绿色和

红黄色的蔬菜和水果，如菠菜、胡萝卜、红薯等。 

f) 维生素 C 

1) 维生素 C有助于中小学生的免疫力提升。柑橘类水果、草莓等是维生素 C的

丰富来源。 

2) 摄入建议：每天选择食用柑橘类水果、草莓和红椒等食物，确保获得足够的

维生素 C。 

g) 维生素 B1和维生素 B2 

1) 维生素 B1和维生素 B2参与中小学生的能量代谢和神经系统正常工作。全谷

物、豆类、坚果和绿叶蔬菜等食物富含维生素 B1和维生素 B2。 

2) 摄入建议：每天选择食用全谷物、豆类、坚果和绿叶蔬菜等食物，确保获得

足够的维生素 B1和维生素 B2。 

4.2.1.2 中小学生可以根据生长发育的需要，除正常饮食外，可适量选择营养补充食品，

营养素补充量参见表 2，该类预包装食品应符合国家相关食品安全标准及有关规定。 

 

 

 

 

 

 



表2 营养素补充量 

营养素 6岁～11岁 12岁～14岁 15岁～17岁 

学习力 

辅助改善记忆 

DHA/mg 150～200 

牛磺酸/mg 20～600 

锌/mg 1.5～7.0 1.5～7.5 2.0～8.0 

缓解视疲劳 

叶黄素/mg 3.0～10.0 

牛磺酸/mg 20～600 

维生素C/mg 10～60 15～90 20～100 

β-胡萝卜素/mg 1.0～5.0 

成长力 

补充钙、锌 
钙/mg 200～800 250～1000 200～1000 

锌/mg 1.5～7.0 1.5～7.5 2.0～8.0 

补充维生素A、维生素D 
维生素A/μg 80～390 100～730 130～670 

维生素D3/μg 2.0～10.0 2.0～10.0 2.0～10.0 

免疫力 

补充维生素C 维生素C/mg 10～60 15～90 20～100 

补充多种维生素 

维生素A/μg 80～390 100～730 130～670 

维生素B1/mg 0.2～0.9 0.3～1.2 0.3～1.3 

维生素B2/mg 0.2～0.9 0.3～1.2 0.3～1.2 

维生素B6/mg 0.2～0.8 0.3～1.3 0.3～1.4 

维生素B12/μg 0.3～1.4 0.4～2.0 0.5～2.5 

烟酸/mg 2.0～8.0 2.5～12.0 3.0～12.0 

生物素/μg 5.0～25 7.0～35 8.0～40 

维生素C/mg 10～60 15～90 20～100 

泛酸/mg 0.7～3.1 0.9～4.9 1.0～5.0 

维生素D3/μg 2.0～10.0 2.0～10.0 2.0～10.0 

胆碱/mg 60～250 80～380 90～380 

维生素E/mg 2.0～9.0 3.0～13.0 3.0～14.0 

叶酸/μg 50～240 70～370 80～400 

补充多种B族维生素 

维生素B1/mg 0.2～0.9 0.3～1.2 0.3～1.3 

维生素B2/mg 0.2～0.9 0.3～1.2 0.3～1.2 

维生素B6/mg 0.2～0.8 0.3～1.3 0.3～1.4 

维生素B12/μg 0.3～1.4 0.4～2.0 0.5～2.5 

烟酰胺/mg 2.0～8.0 2.5～12.0 3.0～12.0 

泛酸/mg 0.7～3.1 0.9～4.9 1.0～5.0 

补充免疫球蛋白 免疫球蛋白(IgG)/mg 60.0 

 

4.2.2 营养均衡 

4.2.2.1 中小学生每天应摄入多种食物，确保获得全面、均衡的营养，包括谷薯类、蔬

菜水果类、畜禽鱼蛋奶类和大豆坚果类等食物。主食应以谷类为主，优先选择全谷物和杂

豆类食物，以增加膳食纤维的摄入。避免挑食、偏食或暴饮暴食等不良饮食习惯。 

4.2.2.2 蔬菜水果是中小学生合理膳食的重要组成部分，每天应至少摄入五种不同颜色

的蔬菜和水果，以确保获得丰富的维生素、矿物质和膳食纤维。 



4.2.2.3 鱼、禽、蛋和瘦肉富含优质蛋白质、脂类、脂溶性维生素、B族维生素和矿物质

等，是中小学生均衡膳食的重要组成部分。每天应适量摄入这些食物，优先选择鱼虾等水

产类和鸡鸭等禽类。畜肉应以瘦肉为主，少吃或不吃肥肉及腌肉腊肉等。 

4.2.2.4 奶及奶制品是膳食钙的主要来源，也是膳食中优质蛋白质、维生素 D 和维生素

B2的重要来源之一。中小学生要保证每天摄入适量的奶或奶制品，可以选择牛奶、奶粉等

互相搭配。同时，鼓励摄入大豆及其制品，如大豆、豆腐、豆浆等。 

4.2.3 餐次安排 

4.2.3.1 合理安排每日三餐及零食时间，确保中小学生获得持续的能量和营养供应。早

餐应丰富营养，包括谷薯类主食、鱼禽肉蛋类、奶豆类或坚果以及新鲜蔬菜水果这 4类食

物中的 3种～4种。午餐应均衡搭配，能量要充足。晚餐应清淡易消化，不宜过饱。如安

排加餐，以容易消化吸收而且营养丰富的食物如营养粥、奶类、新鲜水果等为宜。 

4.2.3.2 零食作为正餐之间的补充，宜选择健康零食，如水果、坚果等。避免过多摄入

高糖、高脂肪的食品。 

4.2.4 规律饮食 

4.2.4.1 早餐以安排在 6:30～8:30、中餐 11:30～13:30、晚餐 17:30～19:30 之间进行

为宜。晚上学习时间较长的学生加餐建议在 22:00之前； 

4.2.4.2 早餐、中餐、晚餐提供的能量和营养素应分别占全天总量的 25%～30%、35%～40%、

30%～35%。 

4.2.5 科学烹调 

4.2.5.1 中小学生膳食烹调以蒸、炖、烩、炒为主；尽量减少煎、炸等可能产生有毒有

害物质的烹调方式。 

4.2.5.2 尽量选用新鲜食物原料，少用烟熏、腌腊、罐头食品。 

4.2.5.3 蔬菜应先洗后切，急火快炒；鱼禽畜蛋类等动物性食物应烧熟煮透。 

4.2.5.4 烹调好的熟食品、水产类、鲜奶制品等需注意存放温度和存放时间。 

4.2.6 少盐少油 

中小学生每人每天烹调油用量不超过30g；控制食盐摄入，包括酱油和其他食物的食

盐在内，每人每天不超过5g。 

4.2.7 控糖禁酒 

4.2.7.1 控制糖（添加糖）的摄入量，每天摄入不超过 50g，宜控制在 25g以内。 

4.2.7.2 中小学生禁止饮酒。 

4.2.8 饮水需求 

中小学生应保证充足的饮水量，以满足体内代谢和生理活动的需要。推荐饮用白开水、

矿泉水等无糖饮料，避免过多摄入含糖饮料。 

4.2.9 个性化需求 

对于有特殊营养需求的学生，如过敏、生长发育缓慢等，应根据其具体情况制定个性

化的膳食计划，并咨询专业医生或营养师的建议。 

4.2.10 食品安全 



确保食物来源可靠、新鲜卫生，避免食物中毒和其他食品安全问题。注意食物的储存、

加工和烹饪方式，如肉类、鱼类和禽类应低温存贮，与乳制品分开存放；生肉和熟肉应使

用不同的刀具和砧板，避免交叉污染。 

三、标准中如果涉及专利，应有明确的知识产权说明 

本文件不涉及专利及知识产权问题。 

四、采用国际标准和国外先进标准情况，与国际、国内同类标准水平的对比情况 

本文件为首次自主制定，不涉及国际国外标准采标情况。本文件参考依据： 

WS/T 578.1  中国居民膳食营养素参考摄入量  第 1部分：宏量营养素 

WS/T 578.2  中国居民膳食营养素参考摄入量  第 2部分：常量元素 

WS/T 578.3  中国居民膳食营养素参考摄入量  第 3部分：微量元素 

WS/T 578.4  中国居民膳食营养素参考摄入量  第 4部分：脂溶性维生素 

WS/T 578.5  中国居民膳食营养素参考摄入量  第 5部分：水溶性维生素 

DB42/T 1902-2022 中小学生营养配餐指南 

《保健食品原料目录 营养素补充剂》(2023 年版) 

《中国居民膳食营养素参考摄入量》 

五、与有关的现行法律、法规和强制性国家标准的关系 

本文件与相关法律、法规、规章及相关标准协调一致，没有冲突。 

六、重大分歧意见的处理经过和依据 

本文件在制定过程中未出现重大分歧意见。 

七、贯彻标准的要求和措施建议 

本文件发布后，应向相关企业进行宣传、贯彻，推荐执行该文件。 

八、其他应予说明的事项 

无。 


