
营养与膳食的发展简史 幼儿园膳食营养
会心得体会(优秀8篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文书写有哪些要求
呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？这里我整理了一些优秀
的范文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一下吧。

营养与膳食的发展简史篇一

膳食营养对于幼儿园的孩子来说是非常重要的。一个健康的
饮食习惯能够帮助幼儿吸收营养，增强身体素质，并提高免
疫能力。近年来，越来越多的幼儿园开始注重膳食的营养，
而我也通过经验和学习，深入体验到幼儿园膳食营养之重要
性和实践方法。在这篇文章中，我将会分享我的感悟和心得。

二、如何设计幼儿园膳食菜单

幼儿的身体需求更多样，但是他们的胃口极其难以控制。所
以，在设计幼儿园膳食菜单的时候，我们需要考虑到所有的
因素。首先，需要充分了解幼儿的身体特性，确定他们的膳
食要求和限制。在日常菜单的设置中，需要保证五谷杂粮、
蔬菜水果、蛋蛋白质的平衡。而且，食材的选择也至关重要。
我们需要精选有机、新鲜和安全的食材，保证食物的品质健
康。另外，菜式的搭配也要合理，创造出色的色香味，增加
孩子的食欲和兴趣，促进消化吸收。

三、如何保证膳食的安全和卫生

为了保证幼儿吃的食品是安全的和健康的，我们必须按照标
准的操作程序和保证来自正规供应商的食材。同时，为了防
止食品受到外部环境的污染，我们需要严格控制食品的加工、
储存和运输过程中的卫生。另外，我们应该定期检查食品的



质量，检查所有厨房的设施、设备、仪器和器具的卫生状况，
以确保它们在完好和卫生的状态下使用。

四、如何让幼儿喜欢吃健康食品

让幼儿喜欢吃健康食品是非常关键的。我们可以通过给他们
创造各种幼儿喜爱的食物、增加食物的吸引力、调整食物的
口感等方法来提高他们的食欲，同时让他们爱上吃健康食品。
而且，我们可以利用活动和教育手段来教育和引导孩子们养
成良好的饮食习惯。例如，教他们如何选购健康有机食品、
如何知道食品的卫生状况等。

五、如何让家长了解幼儿园的膳食营养情况

与家长之间的沟通十分重要。我们需要与家长们密切联系，
让他们了解幼儿园膳食的情况。这可以通过在家长会上介绍
食品的种类和制作方法，与家长建立热线和微信，让他们随
时了解菜单和营养情况等方式实现。这样家长们将会相信幼
儿园的膳食营养安全，更加积极地支持和信任我们，从而促
进幼儿身心的发展。

六、总结

一个健康的饮食习惯对于幼儿的成长至关重要。设计营养均
衡的膳食菜单，保障食品健康安全，培养幼儿良好的饮食习
惯和与家长的沟通是不可或缺的。虽然幼儿园膳食营养的规
划和实施需要付出一定的时间和努力，但是这种投入会为孩
子的健康、成长和未来发挥巨大的正面影响。

营养与膳食的发展简史篇二

幼儿园膳食营养是关乎儿童身体和智力发展的重要问题。幼
儿园餐食不仅要美味可口，更要营养均衡、健康安全。我作
为一名幼儿园教师，深深认识到幼儿园膳食营养对孩子们的



健康成长的重要性，也对如何能够有效管理、安排好幼儿园
膳食营养有了更深切的认识。

第二段：营养成分的平衡

孩子们身体发育和健康不仅与食物的种类有关，更与营养成
分的平衡密不可分。比如，适当的碳水化合物可以为孩子们
提供能量，促进身体机能的正常运作。而蛋白质可以促进孩
子们骨骼生长，增强抵抗力。脂肪则是需要适当的摄取，有
利于营养成分的吸收和维持人体的正常机能。因此，在菜谱
的设计上，我们必须考虑到食物的不同营养成分，合理组合
搭配菜品，在口感和营养上做出平衡。

第三段：食品安全的重要性

无论是在烹饪还是食物的保存方面，幼儿园餐食的安全都是
重中之重。要想保持食品的新鲜和卫生，我们应该反复强调
各个环节的注意事项，比如食品的采购、存放、烹饪和用餐
前的检查等等都要达到食品安全的标准，以便保证孩子们的
身体健康和安全。

第四段：食用习惯的培养

培养良好的饮食习惯是幼儿园膳食营养工作的重要一环。在
孩子成长的过程中，我们应该教育孩子们意识到不同食品对
身体的重要性，时刻养成良好的饮食习惯，如不挑食、不垃
圾食品、不过多摄入零食等等。同时，我们还应该注重监督
孩子们用餐的过程，让孩子们习惯先尝试食物再作评论，慢
慢地培养自己的饮食习惯。

第五段：总结

幼儿园膳食营养工作虽然看似琐碎、繁琐，但却是与孩子们
的健康发展密切相关的一个重要方面。要做好这项工作，需



要我们花费很多的心血去落实各个环节的细节。但是，只要
坚持做下去，严格要求自己，相信我们的努力一定会有所回
报，培养出一个个健康的孩子，也帮助家长减轻了后顾之忧。

营养与膳食的发展简史篇三

随着现代人们对健康的重视，幼儿园膳食营养也逐渐成为了
关注的焦点。作为一个幼儿园老师，我有幸参加了此次膳食
营养培训，从中受益匪浅，对营养搭配、烹饪技巧等方面有
了更深的了解，这次活动让我收获颇丰。

第二段：营养搭配的重要性

健康饮食是幼儿的重要保障，营养搭配是膳食安全的关键。
通过本次培训，我了解到幼儿园膳食营养要均衡、多样、适
度，为了满足幼儿生长和发育的营养需求，应合理搭配主食、
蛋白质、蔬菜、水果等食材。在膳食搭配过程中要注重维生
素、矿物质等元素的平衡，避免偏重某一类食物而导致营养
不均衡。

第三段：菜品烹饪技巧

如何制作美味又有营养的食物，也是本次膳食培训的重点内
容。在培训过程中，我们了解到一些实用的菜品烹饪技巧。
比如说，利用水果和蔬菜中的纤维素可以改善肠胃消化功能，
同时又可以给食物添加自然的色彩；将各种食材搭配得当，
制作出营养又美味的乌鸡汤、花菜炒蛋、番茄炒饭等菜品，
深受家长和孩子们的喜爱。

第四段：营养餐具的选择和使用

膳食安全不仅仅在于食材的选择和搭配，还与餐具选择和使
用密切相关。在培训中，我们了解到使用幼儿专用的营养餐
具，比如餐盘、餐碗等，可以有效保障幼儿的饮食安全。对



于幼儿园来说，还可以根据幼儿的年龄、发育状况等因素，
在菜品的摆盘和餐具的使用上注重细节，提高孩子们饮食的
兴趣和安全保障。

第五段：总结

本次幼儿园膳食营养培训，让我收获颇丰。通过参加此次培
训，我深刻理解了营养搭配与烹饪技巧上的许多要点，掌握
了幼儿专用营养餐具的选择和使用方法，同时也为我今后的
教学工作提供了宝贵的指导思路。我会在今后的实践过程中
不断总结经验和不足，为孩子们营造一个更加健康、愉快的
成长环境。

营养与膳食的发展简史篇四

营养均衡的'基本要求：

1、品种多样：儿童的膳食品种应当多样化，

2、比例适当：机体对各种营养素的需求量应当有一定的比例。

3、饮食定量：各种膳食营养素的摄入量应选定在合理范围内。

4、调配得当：膳食搭配合理。

儿童膳食的最佳搭配：

1、动物性食物与植物性食物搭配，

资料

2、荤菜与素菜搭配(每餐有荤也有素)

3、粗粮与细粮搭配(每天有细粮也有粗粮)



4、干、稀搭配(早、午、晚有干粮、也有汤和粥)

5、咸、甜搭配(儿童以少食甜食为佳)

除做好以上搭配外，每星期应吃1次d2次猪肝、鱼类或禽类，
每星期吃2次d3次海带、紫菜、黑木耳等菌藻类食物，另外含
钙、铁丰富的芝麻酱应该经常食用。

营养与膳食的发展简史篇五

1、科学饮食，营养当头。

2、寿比南山无秘密，膳食搭配添活力。

3、饮食小窍门，养生大智慧。

4、饮食有讲究，营养第一筹。

5、膳食营养风，美丽中国梦

6、民以食为天，养以营为先。

7、营养菏泽，美食天智。

8、一日三餐营养全，不劳医生和医院。

9、绿色天然食物，营养给你更多。

10、均衡营养每一餐，快乐生活每一天。

11、膳食要平冲，营养才吸收。

12、饮和食德，智享人生。

13、食品安全，营养之源



14、人人讲和谐诚信，家家讲营养食品。

15、食全食美，进膳尽美。

16、民以食为天，营养应当先。

17、民以食为天，健以养为先。

18、天智食品，营养为先。

19、寿比南山无诀窍，膳食搭配要记牢。

20、精作美妙膳食，甩卖营养良方。

21、膳食营养，均衡供给。

22、启迪绿色天智，分享营养膳食。

23、五颜六色，养生之魅，酸甜苦辣，养生之味，三餐巧配，
营养之最。

24、妙在天然食尚，乐在均衡营养。

25、天然食品，更多营养。

26、民以食为天，食以安为先；身以健为天，健以养为先。

27、营养正能量，膳食新风尚。

28、膳食注重营养，提高生活质量。

29、三餐好营养，你我共分享。

30、膳食要均衡，营养要平衡。



31、三餐无小事，营养是大事。

32、民以食为天，营养齐分享。

33、民以食为天，智在营养先。

34、人品修养，食品营养。

35、人以食为天，食以养为先。

36、平时膳食重营养，品质生活提质量。

37、饮食无小事，营养大科学。

38、改善膳食结构，促进科学营养。

39、民以食为天，身以养为本。

40、天然绿色食品，营养更加丰富。

41、营养理念始于心，合理膳食践于行。

42、天赐美食，智取营养。

43、号令天下食神，决胜营养达人。

44、一日三餐讲科学，合理膳食更营养。

45、民以食为天，食以养为先。

46、民以食为天，养以肽为先。

47、一日三餐注重营养，活到百岁大有希望。

48、天然食品、益智健脑、营养丰富。



49、生活奔小康，三餐重营养。

50、营养奥食卡，菏泽赢（迎）天下。

51、合理平衡膳食，营养事半功倍。

52、科学盘中餐，粒粒皆营养。

53、民以食为天，食以质为先。

54、营养元素有许多，对口对味哪一个。

55、饮食搭配讲营养，幸福生活万年长。

56、餐桌上的营养，生活里的窍门。

57、合理搭配膳食，改善营养结构。

58、论剑唇齿间，食现真膳美。

59、美食一大锅，吃法要讲究

60、传承饮食文化，提高营养供给。

61、七彩食品要搭配，三餐膳食才营养。

62、食·现营养，论·剑舌尖。

63、一日三餐有讲究，均衡营养美食香。

64、民以食为天，食求营养全。

65、生活饮食不挑拣，营养身体更全面。

66、饮·领正能量，食·现中国梦。



67、三餐知营养，智慧同分享。

68、人人讲和谐诚信，家家讲食品营养。

69、食尚动天智，最是绿叶好。

70、膳食讲科学，体健中国强。

71、天·行健，智·四方，绿·食尚，叶·肽享。

72、民以食为天，食以营养为先。

73、民以食为天，以营养为先。

74、民以食为天，食营养为先。

75、营养，从食补开始。

76、一日三餐好营养，一年四季好生活。

77、绿色天然食品，还你智慧活力。

78、民以食为天，营养是关键。

79、人要修养，食要营养。

80、营养膳食巧搭配，品质生活更到位。

81、美味一招鲜，营养配三餐。

82、共享营养生活，同做食尚达人。

83、民以食为天，食以知为先。

84、弘扬膳食营养，乐享食尚中国。



85、饮民食消化，品天地精华。

86、营养搭配，三餐必备。

87、人品真善美，食品天然味。

88、民以食为天，食以营养为先。

89、科学饮食身体好，营养普及要提早。

营养与膳食的发展简史篇六

第一段：介绍幼儿膳食营养的重要性（200字）

幼儿期是人生中最关键的发育阶段之一，良好的膳食营养对
于幼儿的健康和全面发展至关重要。幼儿的身体器官尚未完
全发育，需要通过正确的膳食摄入来获得各种营养物质。合
理的膳食构成和良好的饮食习惯对于幼儿的身体发育、智力
发育和免疫力的提高都起着重要的作用。因此，为了保证幼
儿健康成长，家长们必须重视幼儿的膳食营养。

第二段：了解幼儿的营养需求及其特点（250字）

在制定幼儿膳食计划时，首先需要了解幼儿的营养需求及其
特点。一般来说，幼儿每天需要摄入足够的能量，包括碳水
化合物、脂肪和蛋白质。此外，他们还需要摄取丰富的维生
素和矿物质。幼儿的肠胃功能尚未发育完全，消化能力较弱，
因此需要易于消化的食物。此外，由于幼儿的食欲形成阶段，
家长们要根据幼儿的口味偏好和食欲控制膳食搭配。

第三段：培养幼儿良好的饮食习惯（300字）

培养幼儿良好的饮食习惯是确保他们获得充分营养的重要一
环。首先，餐桌文化的培养是非常重要的，家长们可以通过



和幼儿一起用餐，教授他们正确的用餐礼仪和注意饮食卫生。
其次，让孩子参与食物的制作过程，可以增加他们对食物的
兴趣，培养他们健康饮食的意识。最后，为了培养幼儿多样
化的饮食习惯，家长们可以逐渐引导幼儿尝试新的食物，增
加他们对不同食材的了解和接受程度。

第四段：创意营养菜肴的制作与推广（250字）

创意营养菜肴能够激发幼儿的食欲，吸引他们对膳食营养的
关注。家长们可以通过提供多样化的菜肴来刺激幼儿对食物
的兴趣，例如制作色彩鲜艳的蔬菜沙拉，造型可爱的水果拼
盘等。此外，家长们还可以将有益的食材注入到幼儿喜欢的
食物中，提高他们对不同营养物质的摄入。通过创意营养菜
肴的制作与推广，可以促使幼儿对营养的认知和理解，催生
出健康饮食的习惯。

第五段：与专业人士合作共同营造营养环境（200字）

为了确保幼儿获得全面的膳食营养，与专业人士的合作是非
常重要的。家长们可以咨询营养师关于幼儿膳食的合理构成
和搭配，了解不同食材的烹饪方法与食用注意事项。此外，
家长们可以参加相关讲座和培训班，提升对幼儿膳食营养的
知识水平。通过与专业人士的合作，可以更好地指导幼儿膳
食的制定和改善，从而为他们提供健康的成长环境。

总结：

幼儿膳食营养是保障幼儿健康成长的重要环节。家长们应当
了解幼儿的营养需求及其特点，培养他们良好的饮食习惯，
创意制作营养菜肴并与专业人士合作，营造全面的营养环境。
只有通过这样的努力，我们才能为幼儿提供最佳的膳食营养，
确保他们健康、快乐地成长。



营养与膳食的发展简史篇七

男（人）

女（人）

占总人数％

1你是否每天有喝一瓶牛奶（豆浆）

2你是否每天有认真吃饱早餐

3你是否一周运动次数在2次以上（体育课除外）

4你是否有固定喜爱的体育项目

5你是否了解摄入什么物质（食物）能促进我们的身体发育，
维持我们的身体健康（a不知道b知道一点c基本了解）

6你是否知道什么体育项目可以增强我们的体质，提高我们的
机能（a不知道b知道一点c基本了解）

数据上分析表明：学生对膳食营养及体育锻炼习惯的认识还
远远不够，不知道膳食营养对能促进身体发育，维持身体健
康的学生达到43%，基本了解不同体育项目可以增强身体体质，
提高身体机能的也只有18%。

不难看出，学生对营养和锻炼这方面的知识还远远不够，然
而我们更应该明白，平时的教学中，一个体育教师在室外认
真教学，在生活中？有没有给学生们专门讲解或者传授过这
方面的知识呢？我们要明确的知道青春期青少年发育期间的
营养需求，让学生清晰认识在学习和生活中的不良饮食和锻
炼的误区。



3.1青春期学生的营养需求

合理的营养与膳食是保证发育机体同化过程超过异化过程，
达到充分发育的先决条件。营养素缺乏或不合理的膳食不仅
回影响发育，而且会导致营养不良及各种营养缺乏症。初中
学生正处于青春发育初期，各种营养素是否满足需要，将直
接影响到生长突增及各系统的发育进程。体育教师可以列出
一份例食谱，列出各种食物营养素，维生素等的含量表，让
学生清楚的了解各种食物的价值，明白各种营养素的功能以
及缺乏的症状。

3.2膳食营养对身体发育的影响

发育是指身体各系统、各器官、各组织功能的完善。发育主
要是质的变化。营养因素在发育期间十分重要，营养既是决
定生长发育潜在水平最终发挥得如何的重要因素，也是影响
生长发育最为重要的“建筑材料”。

有些青少年正处于生长发育突增年龄时期，而由于家庭贫困
使蛋白质、热量供应不足，而使其生长速度缓慢，性成熟特
晚，骨骺软骨的骨化推迟，他们的各期生长突增没有健康儿
童那么明显，生长时期往往更长一些。在这样的后期一旦能
充分供给营养，就会表现出强烈的赶上生长，到最后完全可
能赶上营养好的青少年的生长发育水平。

3.3膳食营养与形体发育

研究表明、孩子身材的高矮，约60％取决于父母的遗传因素。
而按科学的方法抚育孩子可使孩子的身高增长十几厘米，但
是先天不足可以通过后天来弥补。一般而言，人到20～25岁
就不再长高了，而在这段年龄之前，供给足够的营养，即各
种儿童生长发育必需的营养素，可促进孩子的身高增长。具
体应注意以下几方面的饮食调理：



3.3.1供给充足的蛋白质

蛋白质是儿童生长发育的最佳“建筑材料”，成人每天约需
要蛋白质80克，青少年相对需要更多些，不仅要保证蛋白质
的数量，还要讲究质量。动物性食品，如鱼、肉、蛋、奶类
所含人体必需的氨基酸齐全、营养价值高，应保证供给和需
要。

3.3.2供给丰富的钙质

钙是构成骨骼的重要原料。中学生每天需钙1200mg。饮食中
要注意供给含钙丰富的食物，如奶类、豆类及其制品，芝麻
酱、海带、虾皮、瓜子仁及绿叶菜等。提倡青少年多到户外
活动，多晒太阳，因阳光中的紫外线能使皮肤中的脱氢胆固
醇转化成维生素d3，从而有助于钙的吸收。

3.3.3少吃糖

糖吃多了易影响食欲。进食量减少，势必影响营养素的吸收，
而且糖在体内代谢的中间产物丙酮酸和乳酸增多、需要碱性
的钙来中和，钙的消耗量增加，必然影响骨骺的生长。此外，
茭白、竹笋、青蒜、菠菜等含草酸多的食物，能与食物中的
钙结合成不溶性的草酸钙，使食物中的钙不能被人体吸收利
用。因此，应注意糖的食用方法或少食用。

3.3.4认真吃好早餐

早餐要吃饱吃好，因为如果不吃早餐，机体为了供给上课用
脑及活动的能量消耗都得动用体内储备的蛋白质，这就好比
釜底抽薪。长此下去，就会因缺乏蛋白质而影响生长发育及
身高。

3.4营养与身体素质



3.4.1营养与身体免疫力

身体免疫力就是机体对外界各种传染病的抵抗能力。如果机
体具有很强的免疫抗体，就能抵挡各种入侵的致病菌，人体
就不会发生某些传染病。

营养是机体中的许多免疫物质产生的重要基础，如血清免疫
球蛋白igg、iga、igm等3种免疫抗体的重要物质基础是蛋白质、
热能等。免疫抗体igg的主要功能是促进吞噬细胞吞噬入侵的
致病细菌，iga能防止病原菌侵入机体，igm可增强吞噬细胞的
吞噬作用等。有关研究表明，患蛋白质热能缺乏症的儿童，
对抗伤寒沙门菌的抗体水平比健康儿童显著要低。

维生素、微量元素缺乏也可降低免疫水平，如维生素c缺乏时
可使吞噬细胞的行动迟缓和杀菌能力下降；维生素e缺乏时可
引起体内抗体合成降低；微量元素锌缺乏会伴有免疫器官的
淋巴组织萎缩，皮肤超敏反应力下降，胸腺激素活性减低。
同时，锌缺乏也可引起吞噬细胞的猎取和吞噬作用的下降。
铁缺乏对破伤风类毒素、单纯性疱疹病毒等的抗击反应力减
弱。

因而，每个学生都要根据自己的生活、生理需要及生长发育
的特殊需要，做到每日适量、均匀、全面的平衡膳食是非常
重要的。

3.5膳食营养与运动的影响

国内许多调查已证实，在青春发育期，某些学生由于过于限
制进食量，结果是体力发育水平低下，运动素质下降。身体
素质是指人体各器官系统的功能，通过肌肉活动所表现出来
的基本活动能力。它主要包括力量、速度、耐力、灵敏度和
柔韧性等。身体素质的优劣，虽然与遗传因素和体育锻炼有
关，但与营养基础的关系十分密切。为了摸清学生体质现状，
探讨学生身体素质的特点和某些变化规律，我国历年开展的



学生身体素质的.抽样调查，但是从历次测试结果来看，我国
学生的身体素质不容乐观，随着生活水平提高和饮食品种丰
富的同时，由于某些饮食宣传误导，男生中出现不爱吃肥肉，
正餐节食，却平时爱吃刺激性零食等。以致饮食中营养不全
面或供给量长期不足，从而导致身体素质水平的提高幅度明
显下降。

保证营养供给充足的前提下，体育活动是促进身体发育和增
强体质的有效因素。体育活动可以提高细胞免疫活性及体内
非特异性免疫水平，有利于骨骼与全身钙磷代谢的平衡，使
骨骼密度增加，促进肌纤维增粗，线粒体氧化酶活性增加。
体育活动可使心肺功能得到更好的发育，锻炼者心肌收缩能
力增强，每搏输出血量较大，最大耗氧量增加。体育锻炼也
是调节体重的重要因素。肌肉收缩的能量主要来源于消耗脂
肪酸，体育锻炼可使主要产热营养素脂肪和糖类消耗增加，
因此有助于减少皮下脂肪的过多蓄积，使青春期少年体格得
以协调匀称的发育。体育锻炼对机体的有效作用还在于，可
使机体成分产生明显变化。青春发育期的学生只参加体育课
和课间活动还远不够，从促进人体发育角度看，少年每天活
跃地从事户外运动是很有必要的。

3.6在青少年膳食营养与体育运动习惯中存在一些误区：

3.6.1运动量越大越好

不少人认为，运动越多越好，大量激烈的运动如短跑、长跑
等对身体并不利，这些无氧运动在身体中堆积了大量的乳酸，
可导致身体酸中毒。而有氧运动尤其是慢跑、登楼、跳绳、
跳操等下肢的运动，可以促进长骨干骺端软骨细胞的分裂增
殖，对身高的增长很有帮助。传统认为打篮球等跳跃性的运
动有利身体长高，但激烈的竞争运动往往容易造成骨骼的损
伤。

3.6.2大清早起来锻炼



运动的时间以下午放学后吃晚饭前这段时间最适宜。一些家
长为督促孩子锻炼，大清早把孩子从熟睡中叫醒，严重影响
了孩子睡眠时生长激素的分泌，对长高反而无益。

3.6.3营养越多越好

有些家长认为，孩子的饮食营养越充分越好。其实不然，优
质蛋白有助于青少年生长发育，瘦肉、鱼、鸡蛋、牛奶等可
以适当多吃，蔬菜水果能补充维生素和微量元素，但肥肉、
奶油、油汤等富含脂肪的食物应该少吃。另外，如可乐、巧
克力等，宜少吃或不吃，咖啡易导致中枢神经过度兴奋，对
孩子的生长发育不利。

在运动中，出汗丢失水分和呼吸排出水的量都很显著。运动
产生大量热量，必须散出体外，为了散热就会出汗，而汗液
蒸发的过程可以带走大量热能，降低体内的温度。若不注意
水的营养，不及时补充水分，常常会引发体内缺水，也可称为
“体渴”，“体渴”不及时解决就会导致脱水。当出汗量达
到体重的1%～2%时，即可损害体力、运动能力和认知能力。
运动强烈程度与季节不同，对于补水的需求量也有所不同。
如耐力运动时每小时可丢失。

1.5升或更多的液体，夏季运动1小时出汗1～

1.5升

是很常见的。
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营养与膳食的发展简史篇八

中学生们每天都需要早起晚归地进行上课的，那么这个时候
他们根本就不懂得该如何去注重自己的身体健康，可是这样
长期的学习就会导致他们的身体当中出现一些负担的，所以
家长们应该要合理的去搭配自己孩子每天的营养的，对于饮
食的搭配是相当重要的，这关系着自己孩子是否能够健康的
进行学习的，所以应该要搭配营养膳食。

(1)膳食要多样化，量要充足且平衡合理。根据季节及市场供
应情况，做到主副食粗细搭配、荤素、干湿适宜宝宝营养食
谱，多供给乳类和豆制品，保证钙的供应充足。

(2)适当安排餐次，除三餐外应增加一次点心。三餐能量分配
可为早餐20%-25%，午餐35%，点心10%-15%，晚餐30%。早餐
必须丰富质优，既要吃饱也应吃好。如早餐营养供给不足，
小学生常在第二节课后出现饥饿感，影响听课的注意力。一
般宜供给一定量的荤食(50-100克)，如1个鸡蛋、1瓶牛奶或
豆浆以及肉松、火腿、酱肉等幼儿园食谱营养计算，还可增
加课间点心1次，以供给充分的营养素和能量，利于脑力劳动。
午餐也应充分重视，学校或家庭如能为孩子提供质量好的午
餐，对提高孩子身体素质有极大作用。晚餐一般在家进餐，
双职工家庭往往晚餐最丰盛，但从营养学观点看，晚餐不宜
油腻过重、吃得过饱营养菜谱，否则会影响睡眠、休息，晚
饭后最好不再进食。

(3)培养良好的饮食习惯，注意饮食卫生。食前便后应洗手，
瓜果应用洗涤灵、清水冲洗净后再吃。养成不偏食、不挑食、



不吃零食的好习惯。

蛋白质一词来源于希腊文，意思是第一位。蛋白质约占人体
总重量的18%，人体内除去水份外，有一半是蛋白质。饮食中
的蛋白质，荤、素食中均有。蛋类、鱼类、瘦肉类、乳类、
豆类食物中都有着比较丰富的蛋白质。蛋白质的作用有两项，
一是满足人体组织生长、更新和修复的需要，这是蛋白质的
主要功能。所以孕妇营养食谱，正在长身体的青少年，蛋白
质的需要量每天要比成年人高出10-20克。蛋白质的另一项作
用是供给热量。不过，人体中所需要的热量由碳水化合和脂
肪来提供比较经济。所以，早晨最好先吃点碳水化合物类的
食物，然后再喝牛奶或豆浆，以免蛋白质和热量被很快消耗
掉。

尽量每天吃的食物都需要多样化的，不光如此还要平衡他们
每天的营养摄入，要合理地摄入一些营养物质的，而且要根
据气候的不同来改变自己每天搭配的营养，最好是在晚餐的
时候不要给他们吃太多的东西的，如果是吃太多东西的话就
会导致他们出现消化不良的情况。
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