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当在某些事情上我们有很深的体会时，就很有必要写一篇心
得体会，通过写心得体会，可以帮助我们总结积累经验。心
得体会可以帮助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我
们可以更清楚地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和
方向。下面是小编帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家
参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

膳食养生心得体会800字篇一

处在生长发育阶段的孩子，对营养的需求非常广泛。现代家
庭的生活条件优越，理应不存在营养问题。但在实际上，我
们却看到由于家长对孩子的宠爱迁就，致使孩子任性娇惯，
只吃想吃的，结果饮食中出现了许多这样那样的问题——许
多孩子都有挑食的习惯。喜欢吃的猛吃，看到不喜欢的饭菜
就摇头，有的一看见不喜欢的菜就会恶心、呕吐……营养摄
入不平衡、不全面，对孩子的身体、智力发育造成不良影响。
作为幼教工作者，为了让孩子健康成长，必须让孩子注意全
面饮食，克服挑食的毛病。在《大纲》中也明确提出要培养
幼儿良好的饮食等生活习惯，要密切结合幼儿的生活进行营
养和保健教育。

怎样才能纠正孩子挑食的毛病呢?必须坚持正面引导，耐心教
育。以前在我们班上就有这么一个挑食的小姑娘，她吃饭不
吃菜只喝菜汤，我向她妈妈了解情况，她妈妈告诉我她在家
也是这样。刚开始的时候，我就满足她的要求，只盛汤不盛
菜，慢慢的我给她少盛一些菜并告诉她：“老师盛的菜不多
我相信你一定能吃完。”果然她吃完了。后来我就慢慢的加
多菜量。经过一个学期的培养，她终于不再挑食了。

这学期我又接了一个中班，发现班上的孩子普遍都有挑食现



象。针对这一问题，我就在介绍饭菜时给孩子们讲一些营养
方面的小常识，不仅告诉孩子菜的名称，由什么做的，我还
给孩子讲这些东西里含有哪些营养元素，对身体有什么好处。
如果身体缺了这种营养元素会得什么病。例如吃红烧牛肉，
里面有白萝卜，有很多孩子都不喜欢吃。我就告诉孩子吃白
萝卜润肺，吃了不容易咳嗽;再如吃肉珠小人参(即肉末炒胡
萝卜)我就告诉孩子胡萝卜里有维生素a如果小朋友身体里缺
维生素a就会得夜盲症，到了晚上眼睛会看不清东西，眼睛干
涩，痒痛，还会使皮肤粗糙。我还告诉孩子不能只吃你想吃
的，还应吃你该吃的，要均衡饮食，你不喜欢吃的东西也要
吃，因为你的身体需要这些营养。如果身体缺这些营养就会
生病，你不喜欢吃的可以少吃但不可以不吃。

可能有人就要问了，这么小的孩子你给他讲那么多的知识他
能听懂吗?我的答案是肯定的，因为孩子的可塑性很强，接受
力也很强。只要你坚持耐心教育，他们是可以接受的。我对
班上的孩子进行一段时间的培养教育，孩子们挑食的坏习惯
在不断的改变并逐步养成了良好的饮食习惯。

但还需强调一点，孩子的不良饮食习惯仅靠老师单方面的努
力还是不行的，家长也要积极配合老师的工作，引导孩子形
成良好的饮食习惯。在家庭膳食中，为幼儿的全面营养做些
努力。要教育、帮助孩子明白一个道理，从小养成良好饮食
习惯，才能健康成长。

家长不要迁就孩子偏食的毛病还要注意自己的言语行动。不
要经常告诉别人，尤其是当着孩子的面说“我的孩子不爱吃
什么”时间一长，这会在无意间强化孩子的挑食。

父母自己的饮食习惯和结构要科学。孩子饮食结构上的合理、
均衡在很大程度上取决于父母的饮食习惯和结构。孩子随时
随地在观察和学习父母，有时在餐桌上父母无意中会
说：“这个菜真难吃!”“今天又吃这个菜，我最不喜欢吃了。
”过了不久，父母可能发现孩子也不吃这个菜了。



孩子的饭菜定时定量供应。吃饭多少孩子说了算，这是极其
普遍的现象。结果是孩子要么吃的太少营养不良，要么吃的
太多，营养过剩造成肥胖。要规定饮食次数及两餐之间的间
隔时间，一般混合食物停留在胃中约4小时左右，故两餐间隔
以4小时为宜。让孩子养成定时定量进餐的习惯既可保证营养
摄入又避免孩子对喜爱食物无控制的暴食，孩子吃“伤”后
会产生厌恶，也容易引起挑食。

少吃零食。零食对幼儿食欲的影响是有目共睹的。家长爱子
心切，当孩子不吃饭时就给他吃零食以补充“营养”。但零
食营养并不全，不能满足孩子生长发育的需要，有的垃圾食
品孩子吃多了，反而对身体有害。而且不定时的吃零食会增
加肠胃的工作负担，影响消化功能，使营养吸收差。时间久
了会导致孩子营养不良，生长发育迟缓。还有些家长喜欢带
孩子到麦当劳、肯德鸡去吃号称美味又营养的洋快餐。这些
快餐是不是真的可以提供每日所需的均衡营养呢?据医学营养
家近来研究发现，洋快餐富含高蛋白、高脂肪和高糖分，但
钙和多种维生素的含量都较低而这些恰恰是儿童脑组织发育
所必需的营养成分。此外，大多数洋快餐都含有较多的食品
调味剂和添加剂长期食用会造成锌缺乏症。

为了孩子们的健康成长，幼儿营养膳食应引起广泛的重视并
且需要家庭和幼儿园携手努力。

膳食养生心得体会800字篇二

现代社会，人们的生活水平提高了，饮食也越来越经常，但
是饮食习惯却越来越不健康。饮食问题应该重视起来，如何
通过膳食养生来改善健康状况，成为人们关注的话题。在长
期的饮食经验中，我总结了一些膳食养生的心得和体会，愿
意与大家分享。

二、坚持早餐



早上是一天中最重要的一餐饭，为身体提供新的能源，我们
应该认真对待早餐。早餐应该吃得丰富，但不应过重，以免
影响消化和增加负担。水果、牛奶、鸡蛋、面包等都是非常
好的早餐食材。另外，不要挑剔食物，不吃早餐对身体健康
不利，还会导致营养失衡以及肥胖等问题。建议每天坚持吃
早餐，给身体提供能量和养分。

三、控制三餐的摄入量

对于每天三餐的摄入量，应该科学衡量和分配。不要过量摄
入，否则容易积聚能量，增加肥胖风险，影响身体健康。我
们可以从饭菜的摆放、选择、口味等多个方面来分配三餐的
摄入量。另外，在吃饭的时候尽量不看电视或者使用手机等，
这样不仅会降低食欲，而且也不利于消化和吸收食物中的营
养成分。

四、进食规律

规律的进食有利于身体健康。每天固定的进餐时间和进餐规
时有利于维持机体的生理周期，能够培养出良好的饮食习惯。
饮食规律的维持还能够防止胃肠道不适，有利于消化和吸收
食物中的营养。另外，饭后一杯水也是非常重要的，可以帮
助身体消化食物，促进血液循环，还能够滋润喉咙和皮肤。

五、食品的种类和营养价值

不同的食品有着不同的营养价值，为身体提供各种所需的营
养物质。例如蛋白质、维生素、矿物质等，我们应该学会如
何根据实际情况选择食物类型。均衡摄入各种食物能够提供
身体所需的各种营养物质，建议尽量多食用植物性食品，减
少动物性食品的摄入，注意粗细搭配，合理搭配膳食。

六、总结



通过上述的介绍，我们可以看出膳食养生对于人体健康的重
要性。建议大家根据自身的情况，逐步改善日常饮食习惯，
控制摄入量，并且遵循规律进餐，用用心，健康生活。

膳食养生心得体会800字篇三

因为方法多，加之对许多养生老师不了解，也有很多的朋友
向我推荐养生方法，我不怎么相信了。今年9月一次偶然机会
听朋友介绍，听说辟谷养生对调理身体有非常好的效果，我
决定前往唐山考察。

我从秦皇岛青龙县祖山前往唐山考察自然辟谷之后，得知唐
山辟谷丁志明老师是四川自然教育心理咨询服务公司的高级
辟谷养生指导师，经他讲究和解释，直觉告诉我这就是我要
学的养生方法。我是一位农村老妪，讲不出许多大道之理，
但是我有一颗真诚的心，我坚信辟谷减肥法，会让我脱胎换
骨。

两天下来，我慢慢地对辟谷养生产生了浓厚的兴趣，由于我
以前有很多病，想了许多方法都没有调理好，心里压力也大，
通过丁志明的传授的辟谷方法3天，我感觉我的病就好了一大
半，全身也有劲了，走路也精神了。在我们以前的观念中，
不吃饭是反科学的，也是会饿死人的，所以不敢轻易尝试，
通过自己切身感受，这一下让我相信辟谷养生是吸收自然的
能量，补充能量，不是饿肚子。我终于理解了，辟谷养生对
人体有特别的功效。

我的病一言难尽，可以说我不幸的，也是幸运的。3年前(就
是我61岁的时候)出了一次车祸，31人，就剩下我一个。当时
我用强烈的信念力，相信自己不会死，没事的，让自己幸存
了下来，其余的30人不是死了就变成植物人了，当然我也受
到严重的创伤，手术过好几次，可留下了症状，行动不便。

幸好这次参加了丁志明老师辟谷养生培训方法，辟谷期间，



他教给我的用自然能量来修复自身的方法，奇迹的在3天之后，
我能走路了， 多么高兴和激动。老师教给我的方法是多么的
奇妙，我从内心非常的感谢他们。

二位老师为我用能量催眠和辟谷养生调理，取得了非常显著
的功效，让我对生活又充满信心。我能得到几位老师的调理，
我特别高兴。在调理期间，由于我经济状况不好，他们就免
费为我调理，还让我住在店里，多么让我激动，我感恩自然，
同时感恩几位老师为我辛勤的付出。

虽然我在家也简单地走路，走得不长腿就会很痛，可能是我
经络不通，淤积毒素过多，身上异味很重，老师除了能量催
眠调理，同时让我辟谷来调理身心。辟谷4天之后，排除了毒
素，成功减肥了8斤。

我是20xx 年9月18号我参加了自然辟谷养生调理，在老师的
独特的指导下，通过信息能量点穴封穴、通经补能量、能量
催眠，让我进入了良好的自然辟谷养生调理状态，当时体重
是77.6公斤。

我年纪大，又遭了车祸，身体病多，练习辟谷方法和五行能
量采集调整五脏，同时老师为我加能量通脉补气调理，第一
天状态很好。

9月19号 第2天，状态很好，中午的时候体重就下降到75.6公
斤。

9月24日，体重到了72公斤，排了宿便，排除了病毒，颜色黑，
感觉身体轻快了，腿不痛了，平时走路困难，只能走一点点，
现在能走很远了，腿也不痛了，同时体会到的能量进入体内
的感觉，感觉人和大自然合为一体了，同时进入了深度的催
眠状态，看到了人体潜能内气，其景美不胜收，我也感觉到
了老师能量调理在我身体走动。



我接受能量催眠，补气调理，身体一下轻松了，精力充沛了，
精神焕发了。由于我是农村人文化不高，想说还很多，感觉
也深，此次总减体重11斤左右，可是却无法表达出来，因此
我非常感谢老师给了我健康的身体，所以我特别感谢老师，
感谢各位朋友，在此分享我的养生减肥的真实体验，我的手
机是，我可以用自身实际的事实来引导有缘分的朋友参加辟
谷养生的学习!

膳食养生心得体会800字篇四

养生是一种生活方式，其核心是保护身体健康，改善生活质
量。而膳食是养生中非常重要的一个环节，正确的膳食习惯
是提高生活质量、预防疾病的重要手段。最近，我参加了一
场养生膳食培训，收获颇丰，这里我想分享一下我的心得体
会。

第一段：培训内容简介

这场培训是由专业的营养师主讲，主要涵盖了营养学基础、
膳食与健康的关系、膳食搭配、饮食禁忌等方面，通过多种
形式呈现，使我们更加深入地了解膳食与健康的重要关系。

第二段：营养学基础

在培训中，我们了解到了营养学的基础知识，如身体所需要
的营养素种类、源头、吸收与代谢等，让我们更加清晰地认
识到了饮食对健康的重要性。同时，我们还了解到了食物所
含的能量单位卡路里，从而更加谨慎地掌握自己的能量摄入
量，预防肥胖等慢性疾病。

第三段：膳食搭配

膳食搭配不仅关乎健康，还与食物的口感和美感息息相关。
在培训中，我们学到了膳食搭配的原则，如搭配优质蛋白、



与纤维素协同作用的碳水化合物、适量的脂肪等，帮助我们
制定合理的膳食计划，同时在膳食中搭配出好吃好看的美食。

第四段：饮食禁忌

饮食禁忌是我们平日里膳食中需要注意的内容之一。在培训
中，我们了解到了一些常见的饮食禁忌，如低盐、低脂、低
糖、低钠等，加深了我们对饮食健康的认识。同时，我们还
需要了解到不同人群的饮食禁忌，如孕妇、老人、儿童等，
帮助我们更好地为自己和家人制定合理的膳食健康方案。

第五段：结语

通过这次养生膳食培训，我对膳食与健康的关系有了更深入
的了解，得到了一些实用的膳食健康方案，如适度的饮食、
平衡的膳食搭配、多样化的食物选择等。同时，也意识到了
在日常饮食中需要谨慎选食，尽量避免一些可能带来潜在健
康风险的食物。相信这些知识将会对我的健康产生积极的影
响，让我更有信心地迎接未来的生活。

膳食养生心得体会800字篇五

摘 要：中医食疗是通过调节理饮食结构、改变饮食不合理性
达到调理身体、强壮体魄的目的, 五行即金、木、火、土、
水五种物质的运动, 五种物质相互滋生、相互制约构成物质
世界, 维持自然界的相对稳定。食物也可对应五行中的不同
属性, 中医食疗即探讨个体五行与食物五行的相互作用关系,
参考个体的实际情况、季节变化和一天中的五行周期合理搭
配食物, 达到养生的目的。

关键词：食疗; 养生; 五行; 五味; 中医护理

中医食疗是人们运用于养生的传统习惯, 通过中医理论调理
饮食结构从而达到调理身体、强壮体魄的目的。中医食疗是



在中医理论指导下利用食物的特性来调节人体各项脏器的功
能, 使人自身获得健康或愈疾防病的一种方法[1]。但是不同
食物有着其特定的性质, 这些性质又对应着五行中不同的属
性。本研究探讨中医食疗与五行的关系, 并将其相结合用于
现代养生, 现报告如下。

五行是指金、木、水、火、土五类机制。五行是用来阐释事
物之间相互关系的抽象概念, 具有广泛的涵义, 并非仅指五
种具体物质本身。五行学说是以五种机制的功能属性来归纳
事物或现象的属性, 并以五者之间的相互滋生、相互制约来
论述和推演事物或现象之间的相互关系及运动变化规律。水
生木, 木生火, 火生土, 土生金, 金生水, 即五行相生。木
克土, 土克水, 水克火, 火克金, 金克木, 即五行相克。五
行学说用五行之间的生、克关系来阐释事物之间的相互关系,
认为任何事物都不是孤立、静止的, 而是在不断的相生、相
克的运动中维持协调平衡的[2-3]。

一般来说五行的金、木、水、火、土各以白、绿、黑、红、
黄五色代表;白色食物代表金:百合、杏仁、莲子、银耳、山
药、白果、白萝卜、洋葱、梨、冰冻食物、动物肺、肠等;绿
色食物代表木:有白菜、甘蓝和菠菜等各式蔬菜, 其含有大量
的叶绿素、维生素及纤维素, 能协助器官加速排出体内的毒
素;黑色食物代表水:有黑豆、黑芝麻、香菇、黑枣、桂圆、
乌梅和蓝莓等, 含黑色素, 有助提高与其关系密切的新陈代
谢和生殖系统功能;黄色食物代表土:有牛肉、羊肉、狗肉、
橙、南瓜、玉米、黄豆、甘薯等;红色食物代表火:有西红柿、
红椒和红萝卜等, 有助循环系统健康[4]。五味中酸属木, 苦
属火, 辣属金, 咸属水, 甜属土[5]。

五行学说认为每个人出生时就注定了他的五行属性。根据五
行相生相克学说[6], 金属性的人偏爱吃土、金属性食物, 如
甜食、肉、豆制品等;木属性的人偏爱吃木、水类食物, 如蔬
菜、青梅, 喜欢喝茶、菜汤, 吃鱼、海蜇等爽口的咸味, 而
不爱甜味;水属性的人偏爱吃水、金类食物, 如海鲜, 特别是



贝壳类的海产品, 而且口味偏咸。火属性人偏爱吃木、火类
食物, 能吃味道偏苦的食物。土属性的人偏爱吃肉类、南瓜、
红辣椒、西红柿等。

中医食疗与五行不可分割, 应命中所需, 多进食有助生旺的
食品, 就能“自行”调节机体。相生相克密不可分, 相生相
克的良好平衡, 使万物正常存在, 身体才可以健康[6]。食疗
就是根据个体实际情况, 适当补充人体所需, 达到调节机体、
治疗疾病的目的。如木旺土弱应用五行土来补, 应多吃肉类、
南瓜、甜品、黄豆等。依照五行相生的原则, 木旺的人应该
多亲近金、土属性的物品, 在饮食上宜多吃苦、甜的食品,
颜色则以白和黄为主;火旺的人, 火旺水枯, 应该多吃水属性
的食物, 如海鲜、黑豆、黑芝麻、香菇等黑色食品, 颜色以
黑色为主。现代医学认为, 黑色食品不但营养丰富, 且多有
补肾、防衰老、保健益寿、防病治病、乌发美容等功效;金旺
克木, 补木平衡, 金旺的人应该补充木类食物, 如木瓜、蔬
菜和柠檬等;水旺的人, 水旺火弱, 应补火调运, 食用如狗肉、
羊肉、山楂、西红柿、西瓜等;土旺的人, 应多吃土属性的食
物如红薯、玉米和黄豆等, 木克土, 土多木来抑, 也要适当
吃五行属木的食物, 如蔬菜、粗纤维食品、柠檬等。

人体是一个独立的完整单元, 医学的五行学说将人体各部分
也分别划分为金、木、火、土、水五大类[7-8]。属于金的有
肺、大肠、鼻、皮肤和毛发;白萝卜、山药、杏仁、百合、豆
芽、蛋白、银耳等白色食物具有健肺爽声, 祛痰的功效, 并
能促进肠胃蠕动, 提高新陈代谢, 使肌肤充满弹性与光泽。
属于木的有肝脏、胆囊、眼睛;绿色蔬菜含大量的叶绿素、维
生素及纤维素, 能加速体内多余废物的排出。属于水的有肾
脏、膀胱、耳和骨骼;与之对应的是黑豆、香菇、黑芝麻、黑
枣、桂圆、乌梅、木耳等黑色食物, 具有固肾强骨的功效,
经常摄取有助提高与肾、膀胱和骨骼系统关系密切的新陈代
谢和生殖系统功能。属于火的有心、小肠和舌;红豆、红枣、
红辣椒、番茄、胡萝卜等红色食物属于五行中的火, 含丰富
的降血压物质, 使血管强壮, 有助循环系统健康。属于土的



有脾脏、胃、口腔和肌肉;脾脏、胃属土在人体中扮演着养分
供给者的角色, 所对应的是玉米、黄豆、南瓜、甘薯等黄色
食物, 经常食用黄色食物能够使脾、胃调和, 新陈代谢正
常[9]。

中医食疗以五行的特性来分析研究人体的器官及生理功能的
五行属性和相互关系[10-11], 以及阐释其在病理情况下的相
互影响。以五行辩证相生相克的关系来认识、解释生理现象,
尽力适应内部自然规律以有益于健康。掌握人体的运行机制
以防病、治病, 取得了无比丰富的经验和成果。如望诊时,
绿色多属肝风[12], 红色多属心火, 黄色多属脾湿, 白色多
属肺寒, 黑色多属肾虚。用药时, 酸味入肝, 苦味入心, 甘
味入脾, 辛味入肺, 咸味入肾等[13]。运用生克、乘侮等变
化来说明五脏之间在生理和病理情况下的相互联系。

张仲景《金匮要略》中提出“食之味有与病相宜, 有与身为
害, 若得宜则补体, 害则成疾”[14]。所以中医建议食疗时
一定要根据个体的实际情况、季节变化和一天中的五行周期
给出合理的食物搭配, 不能千篇一律。即便是成方的应用也
不要拘泥, 需在医师和膳食厨师的指导下, 根据年龄、性别
和体质差异, 顺应季节、日辰变化, 适度调整剂量或药、食
物的结构。同时要注意适量, 适度原则, 不可凭嗜好而过偏。
食补时要清楚地认识到无论多好的食材, 都不是吃得越多越
好, 应适可而止。
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