
营养心得体会小学生 营养学的心得体
会(大全7篇)

每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。优
质的心得体会该怎么样去写呢？下面我给大家整理了一些心
得体会范文，希望能够帮助到大家。

营养心得体会小学生篇一

时下，学习营养已经成为一种新时尚，在全国各地迅速流行
起来。无论是公司白领、机关公务员，还是高校学生、普通
百姓，大多数营养爱好者都想快速使自己成为一名副其实的
营养师。可是，没有专业背景和基础知识，能快速成为营养
师吗？很多人特别想学又不知道怎么学？怎么才能够快速学
习并掌握呢？有没有既省力、业余（不耽误工作时间）又能
学习的方法？带着上述疑问，我们特别就营养师相关问题请
教了帮考网高级营养保健师讲师。

专业人士建议我们：首先，学习营养师并不是一件很难的事。

其次，营养师也不想人们想象的那样神秘。营养是同每个人
每天的生活息息相关的。不存在特别高深难懂的理论。只要
用点时间学习一些基本理论，在加上营养师工具配合，没多
久你也可以成为专业人士。你可以清楚的知道自己该吃什么，
不该吃什么，吃什么对自己会更好。亲友的营养你也可以全
方位的指导。名副其实的私人营养师就成功实现了。

如果业余时间充足，营养师还是一个不错的第二职业，要知
道营养师在国外已经被列入高收入的金领人士。名利双收的
职业营养师并不遥远。就象学过营养师的人士形象总结的`一样
“我的营养我做主”，“一人学习，大家受益”。



为此，专家提出营养师学习的三大步骤：

1、系统的学习一些营养基本理论，初步掌握营养学基本知识。

2、对相关营养管理工具的使用进行了解和学习。让营养师专
业工具帮您简洁、精确、迅速学习和工作。

3、将营养理论和营养工具结合起来，理论联系实际，营养师
就水到渠成了。

为了能让营养爱好者利用业余时间学习专业营养知识，满足
越来越多的营养爱好者快速实现营养师的梦想。帮考网特别
推出营养师远程学习班。专家授课+电子课件+营养软件+专门
辅导+后续支持=面授水准的远程学习营养师。推出营养师管
理技能工具辅助工作和学习！赠工具软件，专家讲座，电子
课件。如果你想从事营养行业，也可以参加初中中高级营养
师证书考试。

营养心得体会小学生篇二

以前我常常把健康定义为不生病，没有异常的状态就是健康。
而现在我终于明白到真正的意义上的健康不仅仅是没有疾病
和不虚弱，而是身体上、心理上、和社会适应能力上三方面
的完美状态。而健康的定义也越来越科学，1990年，世界卫
生组织又提出“合理膳食，戒烟，心理健康，克服紧张压力，
体育锻炼”的促进健康新准则。

一个人要健康的生活，快乐的生活就有养成一个良好的饮食
习惯。

一、食物多样，谷物为主，粗细搭配每种食物含不同的营养
成分，任何天然食物都不能提供完全的营养。多种食物搭配，
才能满足人体的各种营养需求。



二、没有不好的事物，只有不合理的膳食，关键在于平衡。

三、谷类食物是能量的主要来源，应保持中国传统饮食习惯。
米面类不宜加工过细，避免维生素b和矿物质等营养素和膳食
纤维的丢失。

四、多吃蔬菜，水果和薯类蔬菜，水果是维生素，矿物质，
膳食纤维和植物化学物质的重要来源。薯类含丰富膳食纤维，
多种维生素和矿物质，每天吃蔬菜300—500g，最好深色蔬菜
占一半，水果200—400g。

五、每天吃奶类、大豆或其制品奶类含钙量较高,利用率高,
海丰富的优质蛋白和维生素。儿童、青少年饮奶有利于其生
长发育,中老年人饮奶可减少骨质疏松。

六、常吃适量的鱼，禽，蛋和瘦肉，动物性蛋白含量较高，
是优质蛋白的良好来源，以前常听到的营养和健康，用千金
是换不会来的，靠的是人人都有一个良好的饮食习惯以及健
康的生活方式。其实健康的生活就是那么的简单。

俗话说:早上吃好，中午吃饱，晚上要吃少，吃的东西不要非
常油，要吃些有营养的，按时按质，按时进食，多吃蔬菜瓜
果和高蛋白的食物，少吃脂肪含量高的油炸食物。

要想身体好“三多四少”离不了：

多锻炼，多吃水果和蔬菜，多吃鱼肉，少吃盐，少吃脂肪，
少吃糖。

食物不仅是人类生存的最基本需要，也是国家稳定和社会发
展的永恒主题。生命在于运动，生命在于营养。我们每个人
的样子可以说是“吃“出来的。是不是经济发达了，人民和
生活水平提高了，营养就跟的上了?不一定，这里是一个均衡
营养与健康饮食的关系。我们每个人都要重视营养，因为营



养不仅是个人问题，而且是社会问题，关系整个民族的问题。

营养问题是一个文化素质的表现，那么怎么利用食品，保持
自己的健康，靠的就是自己的基本营养知识。没有不好的事
物，只有搭配不好的事物。

愿每个人都重视营养，合理搭配膳食，做一个健康向上的人。

营养心得体会小学生篇三

幼儿园必须把保护幼儿的生命和促进幼儿健康放在工作的首
位，幼儿膳食营养工作是一项非常重要的工作。为此，我们
实施了营养膳食科学管理办法，以确保幼儿的营养均衡、促
进幼儿的身体健康。

1、制定科学、合理、平衡的膳食计划

合理营养是创设健康膳食环境的主要目标，是促进幼儿生长
发育和物质能量代谢的必要条件。合理营养体现在膳食上就
称为平衡膳食。任何一种食物都不可能包含所有的营养素，
任何一种营养素也不可能具备全部营养功能。所以，我们把
各种食物合理调配，使具有不同营养特点的食物在膳食中占
有适当比例，从而保证幼儿的营养需要和膳食供给平衡、各
种营养素和热量平衡、各种氨基酸平衡和各类食品平衡。

2、科学烹调是保证膳食质量和保存食物营养成分的重要环节

科学烹调对食物的消化、吸收、利用和提高其营养价值均有
重要作用。洗：仔细冲洗，去除寄生虫卵和残留农药，尽量
不在切后洗，更不在水中浸泡，以减少水溶性营养素的流失。

切：根据幼儿消化机能尚未发育健全的特点，菜肴制作时原
料要切得细、碎，尽量做到现切现烹，以减少营养素的流失。



配：既配质量，配色、香、味、形，更注重配营养，荤素搭
配，粗细搭配。烫。根据菜肴属性，有些原料需要水烫处理。
蔬菜在沸水中翻个身就捞起，保持鲜艳的色泽，口感的脆嫩。

烹：减少营养素流失的烹调原则是旺火急炒。使用旺火急炒，
叶菜类的维生素c平均保存率为60—70%，而胡萝卜素的保存
度则可达到76—96%。急炒时加热时间不宜过长，以免水溶性
蛋白质的流失，如蛋、鸡、鸭、猪血中，均含有丰富的水溶
性蛋白质，在加热过程中，这些水溶性蛋白质会逐渐凝固，
加热时间愈长，凝固得越硬，会影响口感及营养素的利用。

调：烹调时不宜过早加盐，煮豆、烧肉时加盐太早，会使原
料中的蛋白质凝结过早，不易吸水膨胀而碎烂；烧汤时加盐
过早，会导致蛋白质过早凝结而影响汤汁的浓度。味精的调
味也很讲究，一般在菜肴将起锅时放入最好。

营养心得体会小学生篇四

饮食是人体健康的基石，营养的摄入与平衡对于我们的身体
十分重要。而如何保证自己的饮食健康又能满足膳食的多样
性，成为了人们越来越关注的话题。在实践中，我发现了一
种有效的方式，即通过营养餐来满足我们的需求。以下是我
对营养餐的心得与体会。

第一段：营养餐的定义与好处

营养餐是指由专业的营养师根据人体需求量身定制的餐品，
旨在提供全面均衡的营养成分。与普通饮食相比，营养餐在
保证热量的基础上，注重各种维生素、矿物质和蛋白质等的
摄入，以满足人体各个方面的需求。同时，营养餐也可以帮
助控制糖分、脂肪和盐分的摄入，降低慢性病的发病率，提
高身体素质和免疫力。

第二段：营养餐的实践经验



在尝试各种饮食方式后，我发现营养餐对于我来说是一种既
方便实用又健康营养的选择。首先，我们可以选择定期订购，
每日或每周定时送达，省去了繁琐的购物和做饭过程。其次，
在设计餐单时，我们可以根据自身需求和偏好来选择食材和
菜品，确保均衡的营养摄入。最后，营养餐的制作过程注重
食材的新鲜和烹饪方法的健康，能够最大程度地保留食物中
的营养成分。

第三段：营养餐的效果与成果

经过一段时间的坚持，我发现营养餐给我带来了诸多益处。
首先，我的身体感到更加有活力和清爽，不再容易疲劳。其
次，我的皮肤变得更加光滑水嫩，不再有暗疮和皱纹的困扰。
此外，我还体验到了更加稳定的情绪和更好的睡眠质量。这
些变化让我更加坚定了继续坚持营养餐的信心。

第四段：营养餐的挑战与克服

尽管营养餐有很多好处，但也存在一些挑战，需要我们克服。
首先，餐单的设计需要根据个人喜好，在保证均衡的前提下
增加多样性，否则容易产生饮食疲劳。其次，有时候定制营
养餐的成本相对较高，对于一些收入较低的人来说可能存在
经济压力。然而，只要我们充分理解营养餐的好处，这些挑
战都可以找到解决办法，比如自己学习餐饮营养知识，或者
和朋友分享定制餐品的费用。

第五段：未来的思考与展望

在营养餐的实践过程中，我越发意识到自身健康的重要性。
未来，我希望能够更深入地了解餐饮营养学的知识，学会自
己制定能够满足营养需求的餐单。同时，我也希望能够与更
多的人分享我的经验和心得，鼓励身边的人关注自己的饮食
并尝试营养餐，共同追求更健康的生活方式。



总结：通过对营养餐的实践，我深刻地认识到健康饮食对于
身体和心理健康的重要性。营养餐在满足营养需求的同时，
也方便实用，并且能够带来健康的身体和良好的心态。虽然
存在一些挑战，但只要我们有足够的意愿和努力，就能够克
服这些困难。我相信，通过持之以恒的努力，我们一定能够
享受到更加健康和美好的生活。

营养心得体会小学生篇五

随着社会的不断发展，人们对营养的重视程度越来越高，从
而引起了一轮对营养课的热潮。我也加入了其中，并在一段
时间内接受了一系列的营养课程培训，收获了不少心得体会。
在此，我将会结合自己的体会，分享一下营养课给我带来的
收益。

第一段：了解身体的需要

在营养课程中，我们了解到身体需要一定的蛋白质、脂肪、
碳水化合物和维生素等营养素才能维持其正常的功能。在过
去的日子里，我只是在为了好吃而吃东西，很少关注到自己
所摄入的营养成分是否合理。在接受了营养课的教育后，我
会更注意自己吃的东西是否能够满足自己身体需要的营养成
分，因此，我认为这是我受益最大的方面之一。

第二段：健康饮食习惯的养成

营养课还教授了我们很多如何形成健康的饮食习惯。例如，
应该少量多餐，控制食物摄入，从而保持体内的饱腹感。通
过在课堂上，我们还了解到了营养成分的多样性和多种来源，
以及如何将这些营养素应用到我们的日常饮食当中。通过遵
循这些原则，我逐渐养成了更加健康的饮食习惯，并且以此
保持了更好的身体状态。因此，营养课也能够帮助我们养成
健康的饮食习惯，身体更加健康。



第三段：如何认识营养素

营养课还帮助我们认识了很多营养素，例如蛋白质、脂肪、
碳水化合物和维生素等。在了解了这些营养素的含义后，我
便开始更加注重饮食中的平衡性，例如蛋白质、脂肪和碳水
化合物的摄入比例应该如何搭配等等。这种认识对我们保持
身体健康非常重要。在了解了这些基础知识后，我们也能够
更容易地辨别不同的营养成分，更好地选择和合理搭配食材。

第四段：增强健康观念

营养课程也有助于我们提高健康观念。我们知道健康饮食并
不只是单纯的饮食调理，还包括了很多身体的调理和能量的
平衡等等。在这些方面，课程教授的知识能够帮助我们不仅
充分认识到自己的身体性质和需要，还能够教会我们如何从
饮食调理上面来降低身体创伤和健康问题的影响。

第五段：激发自我兴趣

最后，通过营养课程学习中的交互讨论和其他方式，我逐渐
对饮食、健康和身体状态产生了很大的兴趣。我深深地了解
了自己的饮食习惯和身体状态，并对如何提高生活质量和身
体状态有了很多的思考。这种对身体健康的探索，不仅增加
了我的知识水平，而且也增强了我对健康的认同和信仰，为
我未来健康的生活带来了不小的帮助。

总之，营养课程对我身心的帮助非常大。它不仅为我提供了
专业的营养知识，也教育了我如何保持健康饮食习惯和生活
方式，并且增强了我对健康的认识和信念。我相信，这种学
习经历将对我日后的生活和工作带来更加积极的影响和更好
的表现。因此，我非常感激和珍惜收获的这些宝贵经验。



营养心得体会小学生篇六

今年选修了中国饮食文化与营养保健，确实学到了很多东西，
了解了以前没有注意的营养学在生活上的细节，也有了一些
知识的积累，老师讲的东西都是我们平时要接触的东西，甚
至是一些我们一直理解错误的基本常识，我认为这门课真的
很有必要学习，对我们的生活，对我们的健康都有很大的帮
助，使我们有了健康的饮食习惯，正确的对营养食物的认识，
课上老师还会放视频，比如《舌尖上的中国》声文并茂的向
我们描述了中国的饮食文化，很容易就看进去了，我喜欢这
样实用而且上课氛围轻松的课堂，老师还会在课间给我们放
一些放松心情的歌曲，真的很喜欢！下面是我的一些心得。

俗话说的好，身体是革命的本钱。在科技不断发展的今天，
健康对我们来说实在的太重要了，面对现在社会的各种食物，
已不是以前那种粗茶淡饭的生活了，各种多样化的食物不断
涌现，而人们也出现各种困惑，肥胖等系列的现代病也开始
不断出现，中国饮食文化与营养保健这门课应该推广成为为
大家广为接受的一门学问。作为当代大学生，学习和宣传健
康的饮食方式义不容辞。我们在饮食的过程中既要做到营养
的均衡，平时也要注意养成良好的饮食习惯。在学校里，每
次去食堂吃饭，以前我都是跟着感觉走，有时候也挑食，总
结一下，发现几个月来我吃的不过就单调的几种菜。一半以
上的菜基本没吃过。上了营养课后，我就开始平衡自己的食
物了。想均衡一下各方面的营养。也开始每天吃个鸡蛋，多
吃点素菜和水果，尽量多元化，使自己过的更健康。在学习
这门课前，其实我对营养与健康并不感兴趣，认为只要多吃，
吃自己爱吃的就行，但上课听老师一讲就发现以前自己的吃
法太不科学了。

这些前提是我们要理解什么是营养？营养是指人摄取食物后，
在体内消化和吸收、利用其中的营养素以维持生长发育、组
织更新和处于健康状态的总过程。一个人生命的整个过程，
时时刻刻都离不开营养。因此，人人们对食物就有了最共同、



最基本的要求。而什么状态是属于健康？健康：根据世界卫
生组织（who）的定义：健康是生理、心理及社会适应三方面
全部良好一种状况，而不仅仅是没有疾病或虚弱。全世界一
致公认的健康标志有13方面：生气勃勃，性格开朗充满活力，
正常的身高体重，光滑光泽的头发，坚固并带淡红色的指甲，
粉红的舌头，食欲旺盛，正常的体温脉搏和呼吸率，健康的
皮肤，正常的大小便，不易得病，明亮的眼睛粉红的结膜，
健康的牙龈口腔黏膜。有人将当前人们在饮食方面的追求，
概括为“吃杂”“吃粗”“吃野”和“吃素”四大特点。从
营养学角度来看，还是应该将这四大特点结合，合理搭配，
可能会更符合人们对各种营养的需求，对中老年人来说，合
理搭配显得更重要。通过上课老师的讲解以及视频中专家的
演讲我知道了合理的搭配饮食的方法。配制合理的饮食就是
要选择多样化的食物，使所含营养素齐全，比例适当，以满
足人体需要。

1、粗粮、细粮要搭配：粗细粮合理搭配混合食用可提高食物
的风味，有助于各种营养成分的互补，还能提高食品的营养
价值和利用程度。

2、副食品种类要多样，荤素搭配：肉类、鱼、奶、蛋等食品
富含优质蛋白质，各种新鲜蔬菜和水果富含多种维生素和无
机盐。两者搭配能烹调制成品种繁多，味美口香的菜肴，不
仅富于营养，又能增强食欲，有利于消化吸收。

3、主副食搭配：主食是指含碳水化合物为主的粮食作物食品。
主食可以提供主要的热能及蛋白质，副食可以补充优质蛋白
质、无机盐和维生素等。

4、干稀饮食搭配：主食应根据具体情况采用干稀搭配，这样，
一能增加饱感，二能有助于消化吸收。

5、要适应季节变化：夏季食物应清淡爽口，适当增加盐分和
酸味食品，以提高食欲，补充因出汗而导致的盐分丢失。冬



季饭菜可适当增加油脂含量，以增加热能。

学完这门课程我觉得最大的收获就是对自己以后健康的生活
能有所帮助。我得到的不只是这方面的知识，更多的是增强
的我对营养方面的兴趣，因为她令我懂得了关于营养的知识，
在我的日后的生活与工作中受益匪浅。可以为自己安排一个
合理健康的生活方式。生活上，注意饮食起居的.合理安排，
正所谓早睡早期精神百倍，合理膳食不要挑食，注意饮食的
均衡，通过身体的全面检查，给自己指定相应的食谱，身体
虚弱就要注意对蛋白质，维生素，矿物质等的摄取量。再就
是适当的体育锻炼，这个也是很关键的问题，生命在于运动，
适当的锻炼是绝对能增强一个人的体制的。主要是生活要有
规律，饮食、起居、运动都要有规律。心血来潮的健身还不
如过猪一样规律的吃了睡，睡了吃的生活。再就是不要偏食，
什么都吃一点，不论别人说应该吃的，不该吃的，只要是平
常的食物，健康的，我们都要摄取一点。健康的心态是重要
的，我们要有积极向上的心理，要学会面对失败和阴霾，要
踩在他们身上前进。尽管这门课结束了，但我并不停止对营
养方面的学习，在日后的生活中我会密切留意营养方面的点
点滴滴！

营养心得体会小学生篇七

美国疾病预防控制中心的食品安全专家迈克尔，日前给出了
六条健康营养忠告：

一、不要吃你的老祖母都不认识的食品。当你拿起一盒新上
市的闻所未闻的产品，或者要吃某种食品，它含有15种你都
不能认全的.食物构成，这时你就要当心了。

二、远离超市，真正新鲜的东西在海边的渔民码头上，那里
你才可以找到不会坏的生鲜食品。

三、不要吃任何最终都不会腐烂的东西，当然也有例外，如



蜂蜜。

四、吃的时候要有节制。这与文化背景有关，如日本人会说
吃到八成饱就够了，伊斯兰文化中也有类似的观点，而在德
国，则有谚语：在袋子装满前就扎紧。

五、与家庭成员一起用餐。围绕着饭桌，而不是电视机，在
吃饭的时间就该吃饭。与所爱的人一起用餐，这是一个传统。

六、不要在车上用餐。在美国，20%的用餐是在车上完成的。

相关报道：“饮食禁忌”到底该信谁的

・针对腹泻患儿的饮食禁忌

・小儿咳嗽的饮食禁忌(图)

・幼儿咳嗽饮食禁忌需注意

・孩子健康饮食打败肥胖基因

・饮食新知：最常犯的营养错误


