
饮食与健康心得体会 宝宝饮食健康小提
醒育儿心得体会(通用5篇)

从某件事情上得到收获以后，写一篇心得体会，记录下来，
这么做可以让我们不断思考不断进步。记录心得体会对于我
们的成长和发展具有重要的意义。接下来我就给大家介绍一
下如何才能写好一篇心得体会吧，我们一起来看一看吧。

饮食与健康心得体会篇一

冬季因为比较寒冷，所以妈妈们可以多给宝宝做一些温热性
的食物，像是烩菜类、炖菜类或是汤菜等都可以。冬季的时
候也可以给宝宝多吃一点温热性水果，或是动物性的食品，
对于增强宝宝体质都有一定的帮助，而且由于冬季散热快，
所以妈妈们在做菜的时候可以选用一些让菜肴温度不要降得
太快的烹饪方法。

2、多食蔬菜：有助预防感冒

冬季天气比较寒冷，宝宝抵抗力下降，特别是小宝宝，冬季
很容易患上感冒，而且冬季也是一些传染病的多发期，所以
父母除了要给宝宝最好的日常护理之外，也要从饮食方面帮
助宝宝增强抵抗力。

冬季的时候父母可以多给宝宝吃些蔬菜，可能有些宝宝不喜
欢或吃的蔬菜品种很少，这个时候妈妈们就要想办法让宝宝
爱上吃蔬菜了。首先宝宝不喜欢吃的时候一定不要强迫他去
吃，那样只会增加他的放抗，对蔬菜更加厌恶。

3、合理摄取高蛋白、高脂肪食物：预防发胖

一些妈妈错误地认为：冬天，宝宝就需要更多高蛋白、高脂
肪食物才能抵御寒冷天气。而事实上，现代科学研究证实：



在寒冷气候下，机体的内分泌系统也被调动起来，使人体的
产热能力增加。因此,冬季我们所需的能量与其他季节差距并
不大。无需再额外地给宝宝增加进食量来获取更多能量。

4、补充水分：保湿补水

冬季虽然排汗减少，但气候干燥，加上室内暖气，儿童更容
易发生口干、鼻干和咽干等缺水症状。所以家长要教孩子主
动喝水，不要等到口渴了再喝，给儿童充足的水分以保证身
体的需要。

5、吃含维生素b的食物：预防口角炎、唇炎、舌炎

寒冷气候使人体氧化功能加强，肌体维生素代谢也发生了明
显变化，饮食中要及时补充维生素b2以防口角炎、唇炎、舌
炎等疾病的发生。在冬季，妈妈可以让宝宝多吃点动物肝脏、
鸡蛋、牛奶、豆类。因为维生素b2主要存在于这些食物中。

6、吃维生素a的食物：预防呼吸道感染疾病

冬季是儿童呼吸道感染发病率较高的季节。资料表明，冬季
儿童体内缺乏维生素a是患呼吸道疾病的一大诱因。增加富含
维生素a的食品，可使儿童相关疾病发病率降低75%。尤其是
患有慢性消化系统疾病，因吸收障碍而引起的维生素a缺乏。

这时补充维生素a是很有必要的。“药补不如食补”，维生
素a在动物的肝、肾以及肉类、乳类、鱼类、蛋类中含量丰富，
植物性食物如胡萝卜、西红柿、红薯、菠菜、南瓜、紫菜等
含有丰富的胡萝卜素，也能在体内转化成维生素a，供人体使
用。如让宝宝多吃上述食品，同样可起到预防作用。此外，
维生素a还能增强人体的耐寒力。

7、补充钙质：保证骨骼发育



补充钙质，必不可少。冬天，宝宝们户外活动时间大大缩减，
与阳光“亲密接触”的机会也相应减少，很容易出现缺钙的
现象，妈妈们除了遵守医嘱为宝宝适量口服鱼肝油补充维生
素d外，还应让他们多吃一些富含钙质的食物，如奶制品、豆
制品、鱼虾等，及时补充钙质，保证骨骼的发育。

饮食与健康心得体会篇二

一、幼儿平时应多喝白热水，不宜喝饮料，在幼儿园里，教
授尤其要顾问小朋侪多喝水。平常多给幼儿吃富含水分的应
季生果，各种菜汤也是补充水分的紧张伎俩，可稀释菜肴的
盐分，保存幼儿体内水分均衡。

二、少吃“上火”食物刺激性食物应该少吃，简单“上火”。
少吃偏咸的食物，应盐分太多简单加快体内水分的散失，热
量过高的油炸食物和一些热性生果，也应尽量少吃。

三、庇护幼儿皮肤父母再给幼儿洗脸时宜选用柔弱的毛巾，
不要用力擦洗。清洗完毕后，需用含有天然润泽身分的儿童
护肤品。幼儿的嘴唇易干裂，应先用湿热毛巾敷嘴唇，使嘴
唇充血，然后涂润唇膏。

四、冷水熬炼秋季易宜用冷水擦洗以进步幼儿对冷的适应本
领。冷水熬炼要安分守纪，渐渐低落水的温度。冷水冲淋得
当三岁以上的儿童，举动要敏捷，浴后用干毛巾擦至皮肤轻
度发红为止。

五、预防腹泻入秋后是轮状病毒性腹泻的发病高分期，又称
秋季腹泻，紧张累及三岁以下幼儿。父母必定要把住“入口
关”，注意饮食卫生不吃生冷食物，按期给玩具和食具煮沸
消毒。在幼儿园如发觉幼儿有腹泻症状应及时拒却治疗并处
理好粪便。

六、营养调理多给幼儿吃牛奶、豆成品、鱼、肉等高蛋白饮



食。多吃五谷杂粮以防秋季便秘。富含维生素的食物也应增
加。总之，要荤素搭配，粗细搭配，做到均衡饮食，才华裁
减秋季发病。

七、及时打预防针及时预防接种，防备冬春季候高发的传抱
病。平常在打针疫苗后，起码一个月，才华在幼儿体内产生
抵当传抱病的抗体。

吃的食物

1．秋燥食粥最适宜，粥具有清火养胃健脾之功效，把它与一
些生津养阴润肺的食物共同煨食服用，对于改善秋燥症状大
有益处。

2．应该让孩子多喝温白开水，这样不但可预防感冒，更重要
的是对小儿胃肠道和肺部有益。

3。少吃“上火”食物

刺激性食物应该少吃，容易“上火”，如大蒜、姜、韭菜、
花椒、辣椒等。少吃偏咸的食品，因为盐分太多容易加速体
内水分的散失。热量过高的油炸食品和一些热性水果，如荔
枝、桂圆、橘子等，也应尽量少吃。

4。忌食冷食物

中医认为“寒凉伤脾”。即使体质好的宝宝也不能天天吃冷
饮。除了限制冷饮以外，从冰箱拿出的饮料、酸奶最好放置
在室温下15分钟后食用。

5。营养调理

多给宝宝吃牛奶、豆制品、鱼、肉等高蛋白饮食。多补充玉
米、全麦面包、小米、黑米等五谷杂粮，以防秋季便秘。富



含纤维素的食品，如菠菜、萝卜、胡萝卜、芹菜、花菜等，
也应增加。总之，要荤素搭配，粗细搭配，做到平衡饮食，
才能减少秋季发病。

6。及时驱虫。

夏季是虫卵感染的高发期，宝宝平时玩耍或者吃手指的时候
就很容易将这些虫卵吃进肚子里，如果置之不理，宝宝的肠
道将会成为虫的寄居所，如果这个时候吃打虫药，将可以一
举歼灭这些虫子。

【扩展阅读】孩子食欲不振的一些原因

1、每每在疾病早期，最终表现食欲不振，不想吃饭。

2、平常已养成吃零食风俗，对吃饭感触异国滋味。

3、活动量不敷，食物尚未完全消化，异国饥寒感。

4、因为营养不良，肠蠕动减慢，胃内排空时候延长，无饥寒
感而感化食欲。

5、饮食时候安排不当，两顿隔断时候太近。

6、孩子过于疲惫或太过奋发，吃饭时想睡觉或无心吃饭，感
化食欲。

7、因寝息不敷而感化食欲。

8、因为家长太过宠爱孩子，致使孩子用不消饭的行动作为伎
俩，以到达他所要求的目标。

9、有的孩子从小不熬炼咀嚼，吃什么都囫囵吞下，碰到稍硬
的食物，不是吐出便是含在嘴里。家长为了让孩子将食物咽
下，就给喂年夜量汤水，冲淡了胃酸。久而久之孩子食欲减



退。

10、凡是服药，特别是抗菌素，会感化食欲。

[幼儿园育儿健康小知识]

饮食与健康心得体会篇三

元宵节宝宝怎么吃最健康？元宵节宝宝可以吃什么？....

元宵节吃汤圆，源自怎样的风俗习惯呢?汉代有个宫女叫元宵，
做得一手好汤圆，常想念家里的父母姊妹。诚心感动天帝，
每年正月十五，汉武帝批准家家户户做汤圆，点灯笼，允许
娘娘宫女出宫与民同乐。那一天，元宵在自己的灯笼上写
着“元宵”两字，带着自己做的汤圆出宫，与家人团圆。这
个故事，暗合了中国人崇尚吉祥美好，追求团圆团聚的喜庆
感情。汤圆，这种普通食品也因此带上了一层浓厚的宗教色
彩。

元宵节宝宝们又能吃些什么东西呢?糯米这种东西容易使宝宝
不易消化。

一岁宝宝：介绍一种自制的燕麦粥。燕麦营养丰富，又易于
消化吸收，很适合这一时期的宝宝。注意不要用那种用开水
冲泡的速溶型麦片粥，该食品中含麦片、奶粉较少，同时加
入了其他人造添加剂，口味偏甜，不太适合这一时期的宝宝。
应该选用纯燕麦片，将水烧开，加入适量麦片(可根据宝宝月
龄由稀到稠)，用筷子不停搅动。可以淋入事先打散的鸡蛋液，
加入排骨汤、鸡汤，或加入碎菜末均可，以调剂口味，最后
可略加些盐和香油。此粥鲜香滑软，很可口且营养丰富，易
消化。

[元宵节宝宝的健康饮食]



饮食与健康心得体会篇四

随着生活水平的提高和人们对健康的重视，越来越多的人开
始关注自己的饮食健康。作为人类日常生活中不可或缺的一
部分，饮食不仅影响体重、健康状况，还直接关系到人们的
心情、思维能力等方面。在长期的饮食实践中，我积累了一
些心得与体会，现在分享给大家。

第一段：高嘴低手是错误的饮食习惯

有人会经常出现高嘴低手的情况，虽然口想吃点东西，但却
因为不会做、不方便或不会购买而难以实现。这种情况既浪
费时间，更会影响饮食均衡。为了避免高嘴低手，我们可以
学习一些简单的烹饪技巧，尝试做做自己喜欢的美食，或者
购买生鲜食材，利用网络或智能手机属下的各种应用找到同
城或更远地方的餐厅、农产品直销店，这样就能既保证饮食
健康，同时也能尝试到新鲜美味的食物。

第二段：规律的饮食习惯对身体大有益处

饮食习惯的不规律会影响人体内分泌系统，从而导致身体健
康恶化，甚至出现疾病。为了避免此情况的发生，我们应该
建立规律的饮食习惯，每天定时进食，按照膳食平衡理念进
行搭配，保证摄入营养足够。同时，也需要适量控制饮食，
保持合理的饮食量，避免过度饮食或急饿后大量进食的行为，
同时还要减少吸烟与饮酒等不健康的习惯。

第三段：摄入足够的蛋白质对保持健康有很大的帮助

蛋白质是人体维持生命所必需的主要营养素之一，能够促进
体内细胞合成、修复损伤、促进人体免疫系统的功能正常运
作。因此，我们要注意摄取足够的蛋白质，不仅可以保证身
体机能运作正常，还能预防多种疾病。蛋、肉、奶类等食物
都是很好的蛋白质来源，建议每天适量的摄入蛋白质，但也



需要注意膳食平衡和适量控制。

第四段：低盐低糖的饮食习惯对健康有帮助

随着生活水平的提高，我们越来越注重美食的口感与质量，
高盐高糖食品成为我们日常饮食中不可或缺的一部分。但是，
过高的盐分和糖分摄入会加重人体负担，加速身体老化，甚
至出现多种慢性病。因此，我们要注意保持低盐低糖的饮食
习惯，少食或不吃高糖高盐的食品，多吃蔬菜水果，保持适
当的饮食口味，促进体内的营养吸收，并为身体养生打好基
础。

第五段：结语

总的来说，合理的饮食习惯与健康状况密不可分，我们需要
在日常饮食中重视各项营养素的摄入，注重饮食习惯的规律
化，少食高糖高盐食品，保持适当量摄入蛋白质，从而提高
身体健康水平，保证良好的心态与身体状态，远离疾病，享
受美好生活！

饮食与健康心得体会篇五

健康问题一直是人们关注的热点，其中饮食问题就是健康问
题中至关重要的一部分。我的健康与饮食心得体会是通过不
断的尝试和经验总结得出的，我相信它们会对人们的生活有
所帮助。

二段：饮食习惯

我一直坚信“饮食习惯是健康的基石”，所以我遵循着规律
饮食的原则，每天三餐营养均衡，尽量避免高脂和高糖的食
物，增加蔬菜水果和全谷类的摄入量。同时，每天饮足够的
水，这有助于保持皮肤光滑，排毒养颜等等。我还尽量不在
外面吃饭，因为外面的食物很少是健康的，不管是油腻的快



餐还是低质量的食材，都对我们的健康有很大的影响，甚至
会增加我们患病的风险。

三段：少食多餐

除了饮食习惯的调整外，我还遵循着少食多餐的原则，每天
食量分散，每餐的分量都不太多，这有助于促进新陈代谢，
维持血糖的稳定，降低肥胖的风险。同时，每餐之间的间隔
时间越短，代谢速度就越快，身体就越容易排毒和排出多余
废物，帮助身体更好地吸收营养，提高身体的免疫力。

四段：运动习惯

健康的饮食习惯和合理的运动是健康的重要组成部分，健康
的身体离不开运动，我会在周末的时候做一些锻炼，比如慢
跑、游泳等等，让身体得到更好的锻炼和休息。我也会平时
采用一些微小的运动方式，比如爬楼梯、步行等等，多动一
点，让身体更健康。

五段：总结

健康是长期积累的过程，它需要我们日复一日地坚持，才能
取得满意的效果。对于饮食问题，我始终坚持着“少吃多餐、
多吃蔬果”的原则，只有这样，才能让我每天都过得健康、
愉快！


