
营养与膳食的心得体会母婴 营养与膳食
论文(优质7篇)

我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。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。下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的心得
体会范文，我们一起来了解一下吧。

营养与膳食的心得体会母婴篇一

中学生营养与膳食(教案)

教学目标:知识目标：学生学会各种营养与膳食的搭配，了解
六大营养素在人体中的重要作用。能力目标：通过本课学习，
能够科学合理地饮食关注健康。思想目标：对学生进行关爱
自己，关心别人，重视健康，培养具有科学生活的养成教育。
课前准备:教师――1、准备人体中各种营养物含量图表。2、
青少年每日膳食中营养素需要量表。3、准备一些有关缺乏营
养对身体危害的实例。4、同学初步掌握探究式的学习方法，
培养、增强主体意识和合作意识。学生――收集一些关于营
养与膳食的资料（包括营养好的或缺乏营养的。）教学过程：
导入新课：【师】：中学生的营养与膳食对身体的成长发育
起着至关重要的作用，一日三餐看似简单，却蕴含着丰富的
生活情趣，如果我们每一个人都能够科学、合理地营养就餐，
无异于为我们的学习和生活提供了健康的保障。这节课我们
就来学习中学生的`营养与膳食。探究过程：【师】：民以食
为天，食以养为先，经过广泛的问题调查和大量的资料收集
活动，同学们已经得出了一定的结论，下面，请同学们分组
汇报一下自己小组的探究结论。【生】：借助计算机、投影
仪等多种媒体展示课件，分组汇报成果。【师】：如果偏食
会产生什么样的不良影响？【生】：每超过正常体重1千克，
会使寿命缩短8个月（通过展示课件引起大家对健康的重视）。



【师】：吃东西时忽冷忽热或暴饮暴食，会对身体产生极大
危害，同学们有过类似的经历吗？【生】：在生活中，我们
的身体偶尔会出现胃、肠方面的小毛病，所以我建议大家要
多注意饮食协调和营养搭配方面的问题。【师】：同学们对
于吃零食有何看法？【生】：我们认为，正常的课间餐有助
于身体健康，但是注意不要常吃零食或以零食为主。【师】：
作为一个初中生，每日的早餐应该如何设计才有利于健康呢？
【生】：生活中要精选食物，合理搭配营养。如：早餐――
鸡蛋、面包、牛奶、橙子午餐――米饭、香肠、面条、梨晚
餐――玉米、牛奶、肉、枣这样才能保证我们更健康、更快
乐地成长。（给学生十分钟讨论，具体内容不做具体规定，
目的是加强学生对营养与健康的重视。）课堂小结：【师】：
合理营养与膳食，是获得健康的基础。希望大家关爱健康，
把所学的知识运用到生活中去，使每一个同学都能健康幸福
地成长。教学反思:劳技教学是思维与实践的过程，本节课通
过收集资料、汇报研究成果、动脑设计食谱等环节，激发学
生学习热情，活跃课堂气氛，充分体现了教师为主导、学生
为主体的原则。可以这样说，通过本课学习来引起学生对健
康问题的关注，是这节课最大的收获。

营养与膳食的心得体会母婴篇二

一、目前我国儿童营养摄入现状

3-6岁的幼儿最容易发生营养不足或缺乏,最为突出的是铁不
足或缺乏。现在大多数铁缺乏的儿童,其症状不是表现为脸色
发青,而是验血的时候发现血色素低。缺铁可影响儿童智力发
育,孩子往往注意力不集中,记忆力降低学习努力但成绩不好。

二、人体所需的六大营养元素作用

营养是供给人类用于修补旧组织、增生新组织、产生能量和
维持生理活动所需要的合理食物。食物中可以被人体吸收利
用的物质叫营养素。糖类、脂肪、蛋白质、维生素、水和矿



物质无机盐是人体所需的六大营养素。

(1)碳水化合物

碳水化合物是人体最主要的`热量来源，参与许多生命活动，
是细胞膜及组织的组成部分;维持正常的神经功能;促进脂肪、
蛋白质在体内的代谢作用。

(2)油脂

油脂是油和脂肪的统称。脂肪是组成人体组织细胞的一个重
要组成成分，它被人体吸收后供给热量，是同等量蛋白质或
碳水化合物供能量的2倍;脂肪还是人体内能量供应的重要的
贮备形式。油脂还有利于脂溶性维生素的吸收;维持人体正常
的生理功能，体表脂肪可隔热保温，减少体热散失，支持、
保护体内各种脏器，以及关节等不受损伤。

（3）蛋白质

人体的重要组成成分:血液、肌肉、神经、皮肤、毛发等都是
由蛋白质构成的;蛋白质还参与组织的更新和修复;调节人体
的生理活动，增强抵抗力;蛋白质还产能，为儿童生长发育提
供能源，故又是产能营养素。

(4)维生素

维生素是维持人体正常生理功能必需的一类化合物，它们不
提供能量，也不是机体的构造成分，但膳食中绝对不可缺少，
如某种维生素长期缺乏或不足，即可引起代谢紊乱，以及出
现病理状态而形成维生素缺乏症。脂溶性维生素包括有:维生
素a、d、e、k;水溶性维生素则包括有维生素b1、b2、b6、b12以
及烟酸、叶酸、维生素c。

(5)水是人类和动物(包括所有生物)赖以生存的重要条件。水



可以转运生命必需的各种物质及排除体内不需要的代谢产物，
促进体内的一切化学反应，通过不知觉的水分蒸发及汗液分
泌散发大量的热量来调节体温，关节滑液、呼吸道及胃肠道
粘液均有良好的润滑作用,泪液可防止眼睛干燥，唾液有利于
咽部湿润及吞咽食物。

(6)无机盐即无机化合物中的盐类，旧称矿物质，虽然无机盐
在细胞、人体中的含量很低，但是作用非常大，如果注意饮
食多样化，少吃动物脂肪，多吃糙米、玉米等粗粮，不要过
多食用精制面粉，就能使体内的无机盐维持正常应有的水平。

三、改善儿童营养科学摄入的方法。

1.儿童的营养主要来源于一日三餐，这是儿童营养的主渠道，
年龄偏小或食量不大的孩子可适当增加1-2顿点心。

2.儿童的膳食应富有营养、容易消化，且清洁卫生。烹调适
合儿童口味，尽量做到色、香、味、形俱佳，可选购绘有儿
童喜欢的图案或造型的多功能餐盘，改变传统只用碗筷用餐
的单一形式。

3.在餐桌上不可训斥孩子。父母在餐前可讲解一些简单营养
知识让孩子知道食物对人体健康的益处，并在餐桌上带头品
尝各种菜肴,并予赞美，以激发孩子的食欲，鼓励孩子逐步扩
大食物摄入品种。进餐时要关闭电视机，不许孩子走动进食，
但可播放轻松舒缓的乐曲,以营造一个愉快与专一的饮食氛围。

4.儿童的食谱宜广宜杂，食物多样化是保证儿童获得各种营
养素的前提。人体需要的营养素共有40多种，可概括为蛋白
质、脂肪、碳水化合物、维生素、矿物质(包括微量元素)、
水以及膳食纤维。只有通过吃得杂，吃各种各样的食物，才
能使儿童获得全面营养。

5.不要养成孩子吃零食的习惯，已有的要积极纠正。凡有挑



食、偏食、嗜饮充气饮料或冷饮、嗜甜食、嗜油炸重油食物
等不良饮食习惯的儿童，父母应从关心儿童健康角度出发，
努力纠正他们的不良饮食习惯。

营养与膳食的心得体会母婴篇三

第一段：引言（大致200字）

中医营养膳食是中医学与营养学的结合，通过食物的选择和
搭配，可以调整人体的阴阳平衡，达到健康的目的。多年来，
我积极学习中医营养知识，并将其融入我的日常生活中。下
面我将分享我在实践中的一些心得与体会。

第二段：饮食调理的重要性（大致200字）

在中医学中，饮食调理被认为是最基本和有效的养生方法之
一。合理选择食物，搭配膳食，可以帮助我们保持阴阳平衡，
增强体质，预防疾病。根据个人的体质和季节，中医营养学
建议我们选择适合身体的食物。例如，夏天应多食用清凉解
暑的食物，冬天则需要温补食材来增加体内的阳气。通过这
种方式，我们可以更好地适应不同的环境和应对身体的需求。

第三段：养生膳食的实践（大致300字）

我在日常生活中实践中医营养膳食，并从中受益良多。我注
重选择自然的食材，尽量避免加工食品和人工添加剂。每天
早上，我会喝一杯生姜汤，以促进身体的新陈代谢和血液循
环。午饭和晚饭时，我会根据自己的体质状况选择相应的食
物，如多吃蔬菜和水果，适量摄取蛋白质和糖类。在烹饪过
程中，我尽量减少使用油脂和调味料，以保持食物的原汁原
味。此外，我还会根据季节的变化，调整食物的烹饪方式，
以满足身体的需求。

第四段：中医养生的效果（大致300字）



通过坚持中医营养膳食，我能感受到身体的积极变化。首先，
我的消化系统变得更顺畅，不再出现胃胀和便秘的问题。其
次，我的皮肤变得更加光滑和有弹性。我还注意到，我容易
疲劳的情况有所减少，精力也得到了提升。此外，我更少感
到身体的不适，偶发的小病也减少了。这些积极变化让我更
加坚信中医营养膳食的有效性。

第五段：总结与展望（大致200字）

通过实践中医营养膳食，我深刻体会到饮食与健康之间的紧
密联系。适当的饮食调理能够为我们带来身心健康和更高的
生活质量。未来，我将继续学习和实践中医营养知识，并与
他人分享这些宝贵的经验和体会。我希望更多的人能够认识
到中医营养膳食的重要性，并将其融入到自己的生活中，以
达到健康与长寿的目标。

营养与膳食的心得体会母婴篇四

为改善我校学生的营养，增强学生身体素质，促进他们健康
成长，根据《国务院办公厅关于实施农村义务教育学生营养
餐改善计划的意见》和《平坝县学生营养餐改善计划实施方
案》精神，结合我校实际，特制定夏云中心小学学生“营养
改善计划”工作计划。

为了认真贯彻落实《国务院办公厅关于实施农村义务教育学
生营养改善计划的意见》及省市县有关会议精神，科学有效
地实施农村义务教育营养改善计划，进一步改善农村学生营
养状况，提高学生健康水平，结合我校实际特拟定此计划。

二、组织机构

1、营养改善计划实施领导小组：

组长：何雄（镇纪委书记）



刘学（夏云小学校长）

副组长：肖登和夏云小学副校长

刘志秀夏云小学副校长

成员：刘德富夏云镇营养餐管理员

杨元华夏云镇小学报账员

刘翔夏云小学报账员

杨井彦夏云小学总务主任

2、营养改善计划实施工作小组：

组长：刘翔杨井彦

成员：各班班主任

三、内容及要求

1、实施时间：从20xx年秋季开始实行。

2、标准及经费来源：按照中央财政给农村义务教育学生每人
每天补助3元（20xx年11月1日起，按每人每天4元，其中：市
级补助0.2元，县级补助0.8元。）全年按200天计算。

3、共餐内容：

严格按照卫生、营养、可口的标准，结合我校实际情况进行
供餐，为学生提供蛋、奶、火腿肠、米粉和新鲜蔬菜等营养
食品，科学制定供餐食谱，做到合理搭配，确保学生的营养
得到补充。



4、供餐模式及经费管理

采取食堂供餐模式，我校由于学生多，食堂面积小，就餐时
分散轮流，一部分学生吃早餐（粉条），一部分学生吃中餐，
另一部分学生吃营养餐（牛奶、蛋糕、火腿肠等）。每学期
补助资金，由领导小组监督学校管理和支出并派专人专管，
学校定期与营养产品供应商进行实际结算。营养餐专项资金
只能用于支付在校学生的营养餐食品的购置费用，实行专项
管理，专账核算，专款专用。

四、具体工作

1、学生人数统计

要求每所学校按要求对学生实行实名制管理，每学期在开学
初，对新进的学生进行实名制录取，对转出的学生从系统中
注明转出的缘由。学生人数一定要和系统中实名制管理录入
的学生人数一致。

2、营养改善计划数据上报

每所学校在每月月底必须导出营养改善计划月上报数据，上
交到中心小学，由中心小学上报到教育局营养改善管理办公
室。

3、营养改善计划报账

每月月底，每校做好学生就餐统计认可清册，并由学生签字
摁印，由各校报账员送交教育站报账员处审核再上交到局办
公室。

4、食堂管理

学校要加强对食堂工作的领导与管理，高度重视食堂经营服



务工作。学校食堂实行校长负责制，指派食堂管理员。由学
生代表、学生家长代表、教师代表等组成，行使食堂的监督、
检查等职能。

5、食品安全

学生要杜绝不做豇豆、野蘑菇、不长芽的马铃薯给学生吃，
不做变质的食物给学生吃。不购买“三无”食品给学生吃。
并做好食品的留样。

6、经费管理

每月资金拨付以后由事务老师管理，每天采购食物必须有两
位及以上教师参加，采购的教师返校后凭单据及相关证明在
事务教师处领取现金。每星期向全体师生公布一次账目。

7、从业人员的管理

与工从业人员签订劳动合同，要求从业人员办理健康证，营
养领导小组随时抽查食堂卫生，发现卫生不及格要求立即整
改。从业人员不能随意请假，如有特殊事，必须提前两天向
学校提出申请方才准假。

学校也不能随便克扣从业人员的工资。

夏云中心小学
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营养与膳食的心得体会母婴篇五

在当今世界，人们越来越重视健康饮食对身体的影响。中医
营养膳食作为一种传统的健康养生方法，吸引了越来越多的
关注。通过食物的搭配和烹饪方式来平衡身体的阴阳是中医
营养膳食的核心理念。在我长期的实践中，我体会到了中医
营养膳食的重要性并积累了一些心得体会。

首先，中医营养膳食强调饮食的平衡和调理。根据中医理论，
食物被分为寒热、阴阳两种性质。而人体内外也存在着寒热、
阴阳的差异。因此，我们吃不同的食物会影响到我们的健康。
例如，寒性的食物适合冬季食用，能够帮助我们温暖身体，
而夏季则适合吃一些凉性的食物来清热解暑。此外，还可以
通过荤素搭配、多样性和适量进食来保持饮食的平衡。中医
营养膳食的核心概念是通过食物的平衡来调理身体，使其达
到阴阳的平衡状态。

其次，中医营养膳食注重食材的选择和烹饪方式的调配。中
医认为，每种食材都有其独特的营养成分和对身体的作用。
因此，我们在选择食材时需要根据自身的状况和需求来进行
选择。比如，对于阳虚体质的人来说，可以选择一些具有温
补作用的食材，如参、鹿茸等；而阴虚体质的人则可以选择
一些具有滋阴作用的食材，如枸杞、百合等。此外，合理地
搭配烹饪方式也是非常重要的。炖、煮、蒸等比炸、炒更能
保持食材的营养成分不流失。通过选择合适的食材和烹饪方
式，中医营养膳食能够最大程度地满足人体的营养需求，同
时兼顾到身体的阴阳平衡。



第三，中医营养膳食强调进食的时间和节制。中医认为，进
食的时间和节制对身体健康非常重要。例如，中医推崇早餐
要吃得好，因为早餐是一天的第一餐，能够为身体提供充足
的能量和营养。中医还强调不要过于吃撑，而是要适量进食。
过量进食会给身体造成负担，使消化系统过度工作，导致消
化不良等问题。此外，在进食的时间上也要有所节制。尽量
不要在晚餐后马上入睡，因为这会影响身体的消化功能，容
易导致肥胖和消化不良等问题。通过合理的进食时间和节制，
中医营养膳食能够最大程度地保持身体的健康。

最后，中医营养膳食强调个体差异和个体化的调理。每个人
的体质不同，对食物的反应也不同。有的人吃辣会上火，而
有的人吃辣则没有任何不适反应。因此，中医强调根据自身
的体质来调整饮食。我们可以通过中医体质辨识来了解自己
的体质特点，然后根据体质的特点来选择合适的食物和调节
方法。例如，对于湿热体质的人来说，可以选择一些具有清
热利湿作用的食材和草药来调节体质。通过个体化的调理，
中医营养膳食能够针对每个人的身体状态进行精确调节，达
到最佳的保健效果。

总之，中医营养膳食是一种传统的健康养生方法，通过食材
的选择和烹饪方式的调配来平衡身体的阴阳。在实践中，我
深刻体会到了中医营养膳食的重要性并积累了一些心得体会。
合理平衡饮食、选择合适的食材和烹饪方式、规律进食、个
体化调理，这些都是中医营养膳食的核心要点。相信通过中
医营养膳食的指导，我们能够更好地保持身体的健康。

营养与膳食的心得体会母婴篇六

导语：月子期是女性在生产完毕后最重要的一个身体恢复期，
在月子里的膳食营养显得特别重要。在这个时期，她们应该
吃些什么呢。

1、多吃豆制品、多喝奶：以保证钙的摄入量。



2、多喝汤，以保证泌乳。如猪蹄汤、鲫鱼汤、排骨汤、乌鸡
汤。

3、主食量要增加：

4、多吃蔬菜和水果：

我国传统坐月子以肉、蛋为主，不让吃蔬菜尤其是水果。这
是一种不好的.习惯，应改正。蔬菜和水果中含有人体必需的
多种维生素和微量元素，还可以防止产妇便秘。

1、咸淡适宜：一般认为，月子里的饮食要清淡，不放盐或少
放盐，此种观点是不正确的。从科学的角度上讲，产妇的月
子餐应该咸淡适宜，应少加一些调味品及食盐，这样除了可
以促进产妇的食欲，对产妇的身体恢复也是有益的。

2、荤素搭配：从营养的角度来看，不同的食物所含营养成分
的种类和数量都是不同的，人体需要的营养又是多方面的，
为了避免偏食，要注意荤素搭配。

3、月子里一般的习惯是以摄入鸡、鱼、蛋、肉为主，如果荤
食过量，不利于胃肠蠕动，会影响消化，降低食欲。素食里
含有大量纤维素，能促进胃肠蠕动，促进消化，防止便秘。
因此荤素搭配既能保证营养的均衡摄取，又可以预防疾病的
发3、少食多餐：由于产妇刚生完宝宝，胃肠功能减弱，蠕动
减慢，如果一次进食过多会增加胃肠负担，从而减弱胃肠道
功能。产妇月子里每天餐次应在5—6次为宜。

4、干稀搭配：食物中的汤汁既有营养，又可以增加食欲，而
单纯饮水会冲淡胃液，降低食欲。除喝汤外还可以饮用果汁、
牛奶等。因此一般来说，月子里要多喝营养丰富的下奶汤和
其它营养饮料，每餐食物应做到干稀搭配。

怀胎十月，加之分娩消耗体力及身体失血，产妇在月子里一



定要很好的调理身体，这样才能尽快康复，并有充足的奶水
喂宝贝。

营养与膳食的心得体会母婴篇七

由于饮食习惯直接决定营养状况，所以，理想的健康离不开
良好的饮食习惯。要摄入均衡的营养，日常饮食各方面就要
多加注意。

食物多样，谷类为主

平衡的膳食，由多种食物组成，这样才能满足人体各种需要，
促进身体的健康。同时，保持我国膳食的良好传统，以谷类
食物为主，并且注意粗细搭配，经常吃一些粗粮杂粮等。

多吃蔬菜、水果和薯类

蔬菜和水果含有丰富的维生素、矿物质和膳食纤维，对身体
非常有益。薯类也是传统主食，含有丰富的淀粉和膳食纤维，
含有多种维生素、矿物质，应鼓励多吃。

常吃奶类、豆类或其制品

奶类除富含优质蛋白质和维生素d外，含钙量较高，利用率也
高。我国居民膳食中钙含量不足，奶类是很好的补充。豆类
含有丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙以及b族维生素，
应提倡多吃。

常吃适量的鱼、禽、蛋、瘦肉，少吃肥肉和荤油

鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物是优质蛋白、脂溶性维生素
和矿物质的良好来源。肥肉和荤油为高热能食物，摄入过多
往往会引起肥胖，而且是引起某些慢性病的因素，应当少吃。



为了避免孩子出现偏食厌食的问题，家长朋友们在孩子的饮
食搭配方面应该多给孩子吃一些鱼肉，鸡蛋，瘦肉等食物，
这些食物有益于身体发育，提高肾脏功能，还可以增加孩子
的成长发育，对长高，补充钙物质，增加骨骼健壮有帮助。


