
营养与膳食心得体会 幼儿园教师营养膳
食培训心得体会(优质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。心得体会可以帮助我
们更好地认识自己，了解自己的优点和不足，从而不断提升
自己。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。

营养与膳食心得体会篇一

幼儿园教育指导纲要》中明确指出：“幼儿园必须把保护幼
儿的生命和促进幼儿的健康放在工作的首位。“ 而孩子能否
在幼儿园里健康成长，关键在于幼儿园是不是能够每天为孩
子提供合理的膳食。

为进一步加强幼儿园膳食管理，及时了解家长对幼儿园伙食
的意见和建议，我园参照“20_年_市幼儿园收费标准”，坚
持依法办园，办满意园为宗旨，制定营养膳食管理办法，以
确保幼儿的营养均衡，促进幼儿的身体健康。

一、制定科学、合理的膳食计划

科学合理制定幼儿食谱，是保证幼儿健康成长的关键。根据
需要成立由家长代表组成的膳食委员会，参与幼儿食谱的制定
(幼儿食谱的制定由三个年龄段教师、膳委会成员轮流来安排，
并确保每月都有一周是膳委会成员制定，最终食谱定量由园
兼职保健员与食堂工作人员讨论后在每周五上报教育局配送
中心统一配送)，并且做到每月一次膳食委员会，听取多方意
见，及时改进，不断提高膳食的质量。

二、 严格要求，确保膳食质量



1. 抓好膳食质量 “三把关工作”。一是把好卫生消毒关：
食堂人员人员每天严格根据食堂卫生消毒操作要求，做好各
项消毒和记录，注重消毒实效，防止再污染。二是把好验菜
关：保证每天的食品新鲜又健康。三是把好加工烹饪关：严
格按照烹饪加工程序，做到粗细搭配、荤素搭配，色香味俱
全，激起幼儿食欲，确保幼儿吃得放心、吃得健康。

2.每月召开膳食委员会会议，对本月膳食情况进行公示、结
算，做到幼儿伙食费用的公开化、透明化。

3.将每周菜谱公布在公示栏，让家长清楚孩子在园的膳食结
构。并通过家园的有效沟通，更好的提升幼儿的膳食质量，
使幼儿健康成长。

三、班级进餐环节的管理

伙食管理不仅做到从源头上把关，更注重幼儿饮食习惯的培
养。因此，餐前准备、餐前幼儿活动，进餐管理等各环节对
班级老师提出了具体的职责、环节要求，做到管理的细节化。

幼儿园膳食管理关系每一位幼儿、每一个家庭，是家长、社
会较为关注的一件事情。本学期的膳食管理，不仅让家长更
多地参与到管理中，提高了幼儿园膳食工作的透明化、规范
化、科学化。更为进一步规范幼儿园的办学行为，推进学前
教育现代化进程奠定了基础。

当然，在幼儿膳食管理工作中，还存在一些不足之处，例如
根据“20_年度学校工作考核细则” 食堂管理中食堂年盈亏
率不超过4%的规定， 我们将在下学期的工作中作出调整改进。

营养与膳食心得体会篇二

孩子已经6岁了，有一天放学回家时她跟我说了一句话:“妈
妈，我们以后买吃的时候一定要看有没有qs标志，有qs的只



能吃”。第一次从一个6岁孩子的口中说到qs，挺让我吃惊的，
我问孩子是怎么知道的，孩子告诉我是幼儿园的老师教的。

第二天到学校一问老师才知道，幼儿园正在对孩子们进行安
全教育，其中一项就是食品安全。学校的'这一举措，让我们
对学校教育更加放心。

食品是人类赖以生存的物质基础,所以有”民以食为天”之说。
经过基本温饱、营养平衡、心理美学、生物功能活性等几代
食品的发展后,消费者又回到了与自己有切身厉害关系的食品
安全问题上。为了确保食品安全，保证广大人民群众的切身
利益，就有了食品质量安全市场准入制度。也就是孩子口中
所说的“qs”。食品质量安全市场准入制度是政府为保证食品的
质量安全,对具备规定条件的生产者才允许进行生产经营活动,
具备规定条件的食品才允许生产销售而实行的一项监管制度,
它是一项行政许可制度。其包括以下3项具体制度:(1)对食品
生产企业实施生产许可证制度;(2)对企业生产的食品实施强
制检验制度;(3)对实施食品生产许可制度的产品实行市场准
入标志(qs标志)制度。

对于孩子来说，这一些文字的解释是难以理解的，而且食品
安全教育也并不是这么简单，但是学校在进行食品安全教育
时，能让孩子记住“qs”就已经很成功了。更为重要的是，食
品安全教育让孩子初步地认识到了食品安全的重要，孩子知
道吃了不干净、不卫生的食品肚子会痛、会拉肚子，这促使
孩子对食品的安全有了一定的警觉性，为她形成良好的饮食
习惯奠定的基础，这其实也是养成教育的一部分。

孩子在幼儿时期对每一种事物的认知基本上是模糊的，但就
是这种模糊的认知，却是孩子形成正确认识的必经之路。只
有在这个模糊阶段，让孩子形成正确的“模糊”，才能让他
们在不断成长中对事物的认知逐渐清晰、明了。进而形成正
确的人生观和价值观。



营养与膳食心得体会篇三

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。

营养与膳食心得体会篇四

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。



营养与膳食心得体会篇五

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。


