
2023年营养与膳食的心得体会 营养膳食
心得体会(通用8篇)

我们得到了一些心得体会以后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样能够给人努力向前的动力。那么心得体会该
怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。下面小编给大家带来关
于学习心得体会范文，希望会对大家的工作与学习有所帮助。

营养与膳食的心得体会篇一

第一段：引言（100字）

现代社会，健康饮食已经成为人们关注的热点话题之一。营
养膳食是一种科学的饮食方式，它能够为人们提供全面的营
养物质，维持身体的正常运转。我在孜孜不倦地探索和实践
中逐渐领悟到了一些营养膳食的心得和体会。

第二段：均衡搭配食物（200字）

营养膳食的核心在于均衡搭配食物。我发现，在一顿饭中，
可以根据生活习惯和自身需求选择合适的食物进行搭配。比
如，早餐可以搭配谷物、蛋白质和水果，这样能够提供身体
所需要的碳水化合物、蛋白质和维生素；午餐可以搭配主食、
肉类和蔬菜，这样能够提供能量和各类营养素；晚餐应以蔬
菜为主，适量搭配谷物和蛋白质，这样能够减轻消化负担，
有助于睡眠和代谢。通过合理的食物搭配，能够满足身体多
方面的需求，提高营养的吸收利用率。

第三段：多样化食材选择（200字）

营养膳食的另一个关键是多样化食材的选择。每种食材都有
其独特的营养价值，只有在食材的多样性中才能摄入丰富的
营养素。我经常选择水果、蔬菜、豆类、坚果和全谷类食物



等，这些食材的种类多样，所提供的营养也不同。比如，水
果富含维生素C和纤维，能够增加免疫力和促进消化；蔬菜富
含维生素A、维生素K和矿物质，有助于保护视力和维持骨骼
健康；豆类是优质蛋白质的重要来源，提供人体所需的氨基
酸；坚果则富含健康的脂肪酸和抗氧化物，维护心血管健康。
通过多样化的食材选择，能够摄取到全方位的营养素，达到
营养平衡。

第四段：适量控制食物摄入量（200字）

除了合理的食物搭配和多样化的食材选择，适量控制食物摄
入量也是营养膳食的重要原则之一。在现代社会，过度摄入
高热量食物和过量食用的问题已经引起了广泛关注。合理控
制食物摄入量对于维护健康至关重要。我在日常生活中通过
分餐制、减少食量、避免过量添加油盐糖等方式控制食物的
摄入量，避免了热量过剩的问题。此外，注意饮食环境，选
择正确的用餐器具和就餐姿势，也可以帮助控制食量。

第五段：结语（300字）

营养膳食是一种科学的饮食方式，通过均衡搭配食物、多样
化食材选择和适量控制食物摄入量，可以实现全面营养的供
给。在实践中，我深切感受到了营养膳食的效果：身体更加
健康，精力充沛，免疫力增强；精神更加愉悦，情绪稳定，
睡眠质量得到改善。当然，营养膳食并非一蹴而就，而是需
要长期坚持和不断改进的过程。通过不断总结经验和调整实
践，我相信可以在未来的生活中享受到更好的健康和幸福。
因此，我对于营养膳食有着坚定的信念，将会继续坚持并不
断丰富自己的营养膳食实践经验。

营养与膳食的心得体会篇二

多喝一些小米粥可以有效地帮助我们达到一个非常不错的改
善皮肤的效果，小米粥中富含了很多的维生素e可以有效地帮



助我们延缓皮肤衰老进程，可以大大降低我们女性朋友容易
出现雀斑黄褐斑的几率，想必大家很多人对于小米粥怎么煮
有营养还不是很了解吧。

料：小米50克做法煮粥时一定要先烧开水然后放入小米，煮
先沸煮，然后文火熬，汤粘稠后即可关火。小米粥煮多久好
吃？小米粥的诀窍实在熬粥也不是那么简单的，不是你把水
和米放在一起就能出现香喷喷的小米粥滴。下面教你熬小米
粥的几个诀窍：

2.熬的一定要够，至少也要半个小时以上。

3.不能偷懒，刚下米是要随时搅一下锅，防止糊底，一旦糊
了底，这一锅粥可就不能要喽，文火熬时尽量少揭锅盖。

4.锅中放足量水，不可中途加水，烧开。

5.待熬至半个小时以上，加入一点点食用碱，增加粘稠度，
也更轻易熬熟，不过加食用碱的小米粥，其口味会受到影响。
(孕产妇婴幼儿不建议放)

6.待米成花状时，更可口。小米粥煮多久好吃？根据上面给
我们介绍煮小米粥的一些窍门后，关于放小米与水的比例和
它的上是熬出营养与美味的要害所在，希望你能够做出这样
的小米粥天天享用在餐桌上。

大家都可以学习一些以上介绍的煮小米粥的技巧和方法可以
帮助我们做出来的小米粥更加美味营养与健康，同时我们也
一定要养成多喝小米粥的好习惯，可以有效地帮助我们调节
自身容易出现的肠道消化不良的情况。

营养与膳食的心得体会篇三

某幼儿园学龄前儿童的营养摄入情况,为营养配餐指导提供科



学依据。

采取5d膳食调查法,同时进行体格检查和血红蛋白的测定。

热能、蛋白质摄入量达到了相应供给标准,脂肪摄入过剩。来
自动物性和豆类食物的蛋白质略显不足,植物性蛋白质所占比
例偏高。微量元素及矿物质中,钙、锌、维生素b1、维生素b2、
视黄醇摄入偏低。贫血发生率为4.4%,肥胖发生率为9.0%。

1．早餐简单，热量不足；2.晚餐丰盛，营养过剩；3.食物单
调，食谱狭窄；4.主食精细，忽视粗粮；5.零食度日，主食
少吃。

针对幼儿在家庭饮食中存在的种种问题，我们积极探讨2-6岁
幼儿的平衡膳食的制订、烹调及科学合理安排，并积累了一
些经验。

这既保证了幼儿每日膳食中有充足、平衡的营养，保持了我
国膳食以植物性食物为主、动物性食物为辅、能量来源以粮
食为主的基本特点，又能保证各种营养素的质量。

任何一种或多种食物都不可能全面满足幼儿生长发育的需要，
只有将不同的食物合理调配，组成人体所需的营养素，才能
使幼儿获得全面、平衡的营养。为此，我们在食物的花色品
种和营养搭配上寻求新思路。

(1)米面搭配－－米饭和面食的搭配，粥与面点的搭配，从多
种组合上保证了幼儿碳水化合物的摄入。

(2)粗细搭配－－粗粮与细粮的搭配，如山芋、玉米、南瓜、
血糯米、米仁和大米的搭配，以提高食物的营养价值。

(3)干湿搭配－－牛奶与饼干搭配，米饭与汤组合，粥与午点
组合，以提高幼儿营养的吸收率，增加水分而达到补充营养



的作用。

(4)咸甜搭配－－干湿甜点心与湿干咸点心搭配，以控制食用
糖和盐的`过量摄入，使幼儿能天天均衡地食用糖和盐。

(5)动物蛋白与植物蛋白搭配－－动物类食品（鱼、肉、虾、
鸡鸭、蛋等）与豆制品（豆腐、香干、百叶、黄豆、赤豆等）
食品搭配，重视植物蛋白的摄入，从而保证幼儿获得优质蛋
白质和提高了蛋白质的互补作用及生理价值。

(6)深色蔬菜与浅色蔬菜和水果搭配－－深色蔬菜为绿叶菜
（青菜、菠菜等）和深颜色的菜（胡萝卜、黄瓜），它们所
含的微量元素和维生素一般比浅色菜和水果高。浅色菜包括
根茎菜（土豆、白萝卜等）和黄叶菜（卷心菜、黄芽菜等）。
水果中的芦柑和甜橙的维生素c高于蔬菜。它们之间合理搭配，
餐后或餐前一小时供给适量的水果，可以保证和补充微量元
素和维生素的摄入及利用率。

(1)春季，天气暖和，是幼儿生长特快的时候，应及时供给幼
儿富含钙质的食品和富含维生素d的食物。

(2)夏季，天气炎热，是幼儿消耗体能最多的季节。我们安排
幼儿多吃清淡、消暑的食品。

(3)秋季，天气干燥，是幼儿增长体重最佳时节，我们及时供
给幼儿热量高的食品，又要预防幼儿肥胖，并且及时提供抗
过敏、预防感冒等功疗的保健营养汤羹，以保证幼儿得到合
适的营养。

为幼儿提供具有抗寒防病毒、防感冒效果的保健营养汤水。

孩子用的东西，日常用品等，还是网上买吧，真的便宜很多。



营养与膳食的心得体会篇四

随着人们生活水平的提高，对于健康的重视也日益增加。而
膳食营养对于人体健康的重要性不言而喻。近年来，我通过
总结个人营养饮食的体会，了解了一些关于营养膳食的心得，
下面我将结合自己的经验，从食物种类、营养均衡、合理搭
配、指导性摄入量和饮食习惯五个方面进行阐述。

首先，食物种类是保证营养饮食的基础。我们在摄入食物时，
应尽量选择各类食物，包括五谷杂粮、肉类、蔬菜、水果、
奶制品等。这样才能摄取到身体所需的各种营养素，以满足
身体对于各种物质的需求。尤其是对于孕妇、老人、儿童等
特殊人群来说，更应当注重食物种类的多样性，以保证其全
面的营养需求。

其次，膳食应保持营养均衡。膳食中的营养应有适当的比例，
每种营养素都具有其特殊的作用，互补互利。蛋白质可作为
身体的建筑材料，提供能量；脂肪有助于维持机体正常运转，
维生素则起到调节代谢、促进免疫系统的作用。只有合理搭
配各种营养素，身体才能更好地发挥其功能。因此，在日常
膳食中，应确保每餐都包含主食、蛋白质来源以及蔬菜和水
果，以确保全面和平衡的营养供给。

第三，食物的合理搭配是促进营养吸收的关键。食物之间存
在相互作用，合理搭配可提高营养成分的吸收率。例如，植
物性食物通常富含纤维素，而动物性食物含有较多的蛋白质
和脂肪。植物性食物中的纤维素可以促进消化道蠕动，有助
于排便；而蛋白质与脂肪则需要消化酶的参与，在饮食中将
动物性食物与植物性食物合理搭配，可帮助身体更好地吸收
营养。

第四，指导性摄入量是个人营养膳食的重要依据。根据个人
的身体状况和活动量，合理的摄入量有助于维持身体健康。
对于不同年龄和性别的人群，钙、铁、锌、维生素等的摄入



量也有所不同。注意观察食物包装上的营养成分表，并结合
个人的饮食需求，合理调节食物的摄入量。此外，定期进行
体检也能协助了解自己身体的营养状况，及时调整自己的饮
食，保持健康体魄。

最后，养成良好的饮食习惯对于营养饮食至关重要。不仅要
注意食物的种类和搭配，还要注意餐食的时间和节制。营养
饮食不是一天两天能见效的，需要长远的坚持。饮食过程中，
我们应慢慢地咀嚼食物，细细品味。定时定量的进食有助于
增加餐食的仪式感，培养良好的饮食习惯，减少不健康的零
食摄入。同时，还应注意避免油炸、过度加工、含有大量糖
分的食物，以免给身体带来负担。

总之，营养膳食是健康生活的重要保障。通过选择多样化的
食物种类、保持营养均衡、合理搭配食物、根据个人需求摄
入适量营养，并养成良好的饮食习惯，我们可以更好地满足
身体的需要，保持健康的身体。同时，也应牢记“食物即药
物”的理念，合理地选择食物，将膳食与健康紧密相连，为
自己的未来健康打下坚实的基础。

营养与膳食的心得体会篇五

在中国传统文化教育中的阴阳五行哲学思想、儒家伦理道德
观念、中医营养摄生学说，还有文化艺术成就、饮食审美风
尚、民族性格特征诸多因素的影响下，创造出彪炳史册的中
国烹饪技艺，形成博大精深的中国饮食文化。从沿革看，中
国饮食文化绵延170多万年，分为生食、熟食、自然烹饪、科
学烹饪4个发展阶段，推出6万多种传统菜点、2万多种工业食
品、五光十色的筵宴和流光溢彩的风味流派，获得“烹饪王
国”的美誉。从内涵上看，中国饮食文化涉及到食源的开发
与利用、食具的运用与创新、食品的生产与消费、餐饮的`服
务与接待、餐饮业与食品业的经营与管理，以及饮食与国泰
民安、饮食与文学艺术、饮食与人生境界的关系等，深厚广
博。从外延看，中国饮食文化可以从时代与技法、地域与经



济、民族与宗教、食品与食具、消费与层次、民俗与功能等
多种角度进行分类，展示出不同的文化品味，体现出不同的
使用价值，异彩纷呈。从特质看，中国饮食文化突出养助益
充的营卫论（素食为主，重视药膳和进补），五味调和的境
界说（风味鲜明，适口者珍，有“舌头菜”之誉），奇正互
变的烹调法（厨规为本，灵活变通），畅神怡情的美食观
（文质彬彬，寓教于食）等4大属性，有着不同于海外各国饮
食文化的天生丽质。从影响看，中国饮食文化直接影响到日
本、蒙古、朝鲜、韩国、泰国、新加坡等国家，是东方饮食
文化圈的轴心；与此同时，它还间接影响到欧洲、美洲、非
洲和大洋洲，像中国的素食文化、茶文化、酱醋、面食、药
膳、陶瓷餐具和大豆等，都惠及全世界数十亿人。总之，中
国饮食文化是一种广视野、深层次、多角度、高品位的悠久
区域文化；是中华各族人民在100多万年的生产和生活实践中，
在食源开发、食具研制、食品调理、营养保健和饮食审美等
方面创造、积累并影响周边国家和世界的物质财富及精神财
富。

大学时代是学知识长身体的重要阶段，同时也是良好的饮食
习惯形成的重要时期，这个阶段掌握一定的营养知识，形成
良好的饮食习惯，对于促进生长发育保证身体健康有重要的
意义。尤其对于当代大学生，时代赋予我们的使命要我们必
须有健康的体魄，具备热血青年的朝气蓬勃，才能成为国家
栋梁。

营养与膳食的心得体会篇六

第一段：导入及背景介绍（150字）

如今，人们越来越重视健康与营养，膳食已成为一个热门话
题。经过一段时间的学习与实践，我深刻体会到营养与膳食
的重要性，并获得了一些宝贵的心得体会。本文将分享我在
这方面的一些见解，希望能对大家有所启发。



第二段：均衡膳食的意义及方法（250字）

均衡膳食对于我们的身体健康至关重要。我发现，膳食中的
各种营养元素应该合理搭配，包括蛋白质、碳水化合物、脂
肪、维生素和矿物质等。例如，均衡的蛋白质摄入有助于肌
肉的生长和修复；适量的碳水化合物能提供能量；必需脂肪
则对心脑血管系统有益。为了实现均衡膳食，我通常每天摄
入五谷杂粮、蔬菜水果、蛋类、奶制品、肉类、鱼类等多种
食物，以确保摄入各种营养元素。

第三段：荤素搭配及少油少盐的原则（250字）

健康的膳食还需要注意荤素搭配和控制油盐的摄入。蔬菜的
摄入量要确保大于肉类，荤素搭配是一次营养均衡的保证。
此外，过多的油和盐会对我们的健康产生不良影响，所以我
在烹饪时尽量使用少油少盐的方法。例如，我喜欢使用橄榄
油或花生油代替动物油，减少摄入的饱和脂肪酸；我也鼓励
使用香草和各种调味料来取代大量的盐，以控制钠的摄入。

第四段：养成良好的餐饮习惯及避免暴饮暴食（250字）

在营养与膳食方面，良好的餐饮习惯至关重要。我每天尽量
规律的用餐时间，保证定时定量地进食，并细嚼慢咽，以利
于充分消化和吸收。此外，我认识到暴饮暴食对健康的危害，
因此尽量避免这样的餐饮行为。适量摄入营养均衡且合理分
配的食物，是我保持健康的重要因素。

第五段：健康饮食的积极影响及总结（300字）

经过一段时间的健康饮食实践，我发现健康饮食对身心健康
有着积极的影响。我感到更有精力和活力，身体状态也更加
稳定。此外，我发现营养与膳食的改变对皮肤的健康也有一
定的功效，让我拥有一张更加红润和有光泽的肌肤。总结来
说，营养与膳食的重要性不容忽视，通过合理的搭配和餐饮



习惯的养成，我们能够有效提升身体健康，享受更加美好的
生活。

第六段：结尾（100字）

通过对营养与膳食的学习与实践，我获得了宝贵的心得体会。
均衡膳食、荤素搭配、少油少盐、良好的餐饮习惯和避免暴
饮暴食，都是我在营养与膳食方面的重要收获。我希望大家
都能重视营养与膳食，根据自己的具体情况制定合理的饮食
计划，保持身体健康，享受美好的生活。

营养与膳食的心得体会篇七

通常我们说“营养”，是指一种东西被吃到肚子里、消化吸
收之后能满足人体对某种成分的需求。在传统上，就有
了“六大营养成分”的说法，分别是：蛋白质、碳水化合物、
脂肪、维生素、矿物质和水。不过，另一种不符合传统
的“营养”定义的食物成分，却引起人们的关注，这就是膳
食纤维。

严格说来，膳食纤维也是碳水化合物。通常，人们把膳食纤
维分成可溶的和不可溶的两类。

不可溶纤维除了增加胃肠里的食物体积，只具有吸收水的作
用。它们能够抵抗胃肠消化液的侵袭，完好无损地到达大肠，
最后排出体外――对人体来说，因为什么也没有提供，也就
没有“营养”。不过，它们大大地帮助了通便。

此外，这些不提供营养的纤维，能够“填饱肚子”，却又不
提供热量，自然也就有助于控制体重。

可溶的纤维对健康更加有用。它们也不能被消化吸收，相反，
在经过胃肠的时候，还能够带走一些胆汁，从而减少体内的
胆固醇。到了大肠，它们就成为聚居在那里的肠道细菌的食



物。这些可溶性纤维被细菌“吃掉”的过程被称为“发酵”，
而发酵产物一定程度上甚至可以增强人体的免疫力。这样的
纤维被称为“益生元”，是现在食品和保健品界的新宠。

许多食物中含有比较多的纤维，比如各种豆、粗粮、蔬菜以
及一些水果。但是纤维本身并不好吃。纤维含量高的那些食
物，不经过精加工口感往往比较差。

抗性淀粉是近二三十年来食品界的一大发现。它在化学组成
上是淀粉，但是分子结构很特殊，因而像纤维一样不会被胃
肠内的消化液分解。它们具有一些不可溶纤维的特性，也具
有一些可溶纤维的特性，有时候被称为“第三类膳食纤维”。

与天然膳食纤维相比，抗性淀粉的口感更好，也更易于应用
到食物中。但是，它毕竟经过了工业加工，不像“天然”的
膳食纤维那样容易得到消费者认同。从根本上说，直接从完
整的食物中获得膳食纤维是最好的。如果不得不吃大量的粗
加工食品，那么加了膳食纤维的食品也是不错的选择。

要调节自己的正常营养膳食，首先就取决于我们吃的食物方
面安排，一定要有营养对身体有帮助，这样的饮食才称得上
是正常的营养膳食，从根本的角度来讲，直接吃完整的食物，
比起加工的食物要好很多，另外吃的食物一定要容易消化，
而且不会太生冷或是辛辣。

营养与膳食的心得体会篇八

人们的健康离不开良好的饮食习惯。营养膳食是保持身体健
康、预防疾病的关键。经过长期的探索和实践，我积累了一
些营养膳食的心得体会，希望能够与大家分享。

首先，要均衡摄入各种营养素。日常膳食中包含了蛋白质、
脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质等多种营养成分。我们
的身体需要这些营养素来维持正常的生理功能，并促进身体



的健康发展。所以，我们在吃饭的时候要尽量摄入均衡的营
养素。例如，平时可以选择多种不同的食材，如蔬菜、水果、
肉类、谷物等，以确保各种营养素的摄入。另外，掌握食物
的烹饪方法也非常重要。炖煮、蒸煮、清炒等健康的烹饪方
法能够最大化地保留食物中的营养成分。

其次，合理控制食量。适当控制饮食量是维持良好身体状态
的重要一环。过量的摄入会导致肥胖、血糖增高等健康问题。
合理的饮食量可以帮助我们保持适宜的体重，并减少患病的
风险。一般来说，成年人每天的热量摄入量控制在2000-2500
卡路里左右是比较合适的。当然，饮食量的控制也要因人而
异，考虑到每个人的年龄、性别、身体状况以及日常活动量
等不同因素。

第三，合理搭配食物。不同食物之间的搭配营养互补，能够
更好地发挥营养成分的作用，提高营养吸收率。比如，植物
性食物中的铁质与蛋白质搭配，可以帮助人体更好地吸收铁。
此外，植物性蛋白质与动物性蛋白质的搭配也能够保证人体
所需的各种氨基酸的摄入。因此，我们在膳食中应该充分考
虑食物的搭配，尽可能实现膳食结构的多样性。

第四，戒掉不健康的饮食习惯。垃圾食品、含高糖、高油、
高盐食物的大量摄入都会对人体健康造成负担。垃圾食品中
常含有高热量和低营养素的成分，长期食用容易导致肥胖、
糖尿病等慢性疾病的发生。扔掉这些食品，远离不健康的饮
食习惯，是迈向健康生活的第一步。培养健康的饮食习惯，
选择新鲜、自然的食材，制作美味又健康的饭菜，才能真正
享受到膳食给人带来的健康和幸福。

最后，要养成良好的生活习惯。合理的饮食结构只是拥有健
康身体的基础，我们还需要注意其他生活习惯。经常锻炼身
体、保证充足的睡眠、摒弃烟酒等不良习惯，都是维护身体
健康的重要环节。我们应该从自身做起，走向一个健康的生
活方式。



综上所述，营养膳食是维持健康的重要保障。通过均衡摄入
各种营养素、合理控制食量、合理搭配食物、戒掉不健康的
饮食习惯以及养成良好的生活习惯，我们能够保持良好的身
体状态，提高身体抵抗力，并预防疾病的发生。让我们从现
在开始，切实把这些心得体会付诸实践，为自己的健康加油！


