幼儿园健康饮食教育浅谈
摘 要：《幼儿园教育指导纲要（试行）》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。近年来，我园在对幼儿膳食调查中发现，幼儿普遍存在挑食、偏食现象，导致营养摄入不均衡，对幼儿的身体和智力发展造成一定的影响。因此我园开展了一系列健康饮食的措施，旨在让每个幼儿获取丰富的营养，保证身体和智力的正常发育，培育身心健康的幼儿。
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饮食行为教育，是对孩子开展饮食观念、卫生安全以及膳食营养知识等的一系列营养学教育。饮食教育作为改善我国儿童营养状况与饮食行为现状，提高我国国民健康素质的重要途径，在幼儿园中必须要予以充分重视，结合幼儿实际特点来采取有效的实践策略。
一、将餐点环节融入健康饮食教育
（一）图谱化食谱，让幼儿了解食物的合理搭配
幼儿园的食谱是营养师根据幼儿年龄特点设计出来，满足幼儿生长需要的营养食谱，包含了各种营养素的合理搭配，通过图谱化的食谱更直观地让幼儿知道今天我们吃什么，什么食物和什么食物搭配着吃，从而对事物的合理搭配有一个初浅的认识。
（二）餐前介绍餐点，让幼儿了解食物的营养价值
幼儿园的餐包括两点两餐，两点分别是两种水果和一种点心和牛奶，两餐分别是午餐和晚餐。在幼儿餐点之前，教师会用生动形象的语言介绍餐点的营养价值，激起幼儿的食欲，如香蕉可以给小朋友的肠子洗洗澡，牛奶可以帮助小朋友长得和奶牛一样强壮，胡萝卜可以帮助我们的眼睛变得亮亮的等。
（三）自主评价餐点，让幼儿主动爱上美食
在班级创设“我的美食我做主”专栏，让幼儿对自己每天在园的餐点食谱进行评价，选出自己喜爱的食谱，并与伙伴交流分享自己在餐点中的味觉和视觉体会，我常会听到孩子说“今天的鱼香肉丝太好吃了”“今天的奶香饼是我的最爱”“你为什么不喜欢吃蘑菇啊”，“蘑菇可以帮我们长得更漂亮”等，逐渐地幼儿在相互交流的过程中就不断获得了一些健康的膳食理念，从而把别人的快乐美食体验迁移到自己身上，逐渐地克服了挑食、偏食的不良习惯。
二、教育活动与动手实践相结合
（一）开展相关主题教育活动
为了帮助幼儿树立健康的饮食观念，帮助幼儿养成良好的饮食习惯，针对不同年龄段开展相应的主题教育活动，小班主题是“好吃的食物”，中班是“多种多样的食物”，大班是“营养丰富的食物”。在走进超市、食物大猜谜等活动认识食物，在《我的午餐记录表》和《我的周末一日食物记录表》统计活动，了解每天所吃食物的多样性，通过故事《食物的营养》了解食物的营养价值，在《食物金字塔》活动中，感受身体对不同食物的需求量。
（二）开展食品安全教育活动。
小班段开展《我爱干净食物》为主题的食品安全卫生教育，让孩子知道基本的饮食卫生常识，培养幼儿良好的个人卫生习惯。中大班分别开展《食品上的标志》和《安全食品》为主题的食品安全教育，让孩子们知道以后如何辨别食品包装袋上的标签，以及知道多吃健康的蔬菜和蛋白质食物对人身体有益，少吃油炸和色素类食物，不吃不洁净和太冷的食物，尽可能不在外用餐，减少疾病的发生。
（三）結合节日开展美食制作活动
有了一些基本的健康饮食知识后，我们尝试挑选一些孩子喜欢的节日和重要活动，让幼儿来自己设计食谱，制作美食。“六一”儿童节时，小班幼儿制作水果沙拉，在洗、切、拌的体验中，对食物建立了一种亲切感，当孩子面对自己辛勤劳动获得的食物后，再也不会因为不吃这、不吃那而拒绝。
三、家园合作对特殊幼儿进行健康管理
每学期初都会对班级幼儿进行查体，对超重幼儿、营养不良幼儿、视力不良幼儿进行干预。对特殊幼儿召开家长会，发放宣传资料，请专家来园办讲座等方式，让家长了解肥胖、营养不良、龋齿对孩子生长发育的危害，帮助家长树立健康饮食的意识，让家长在初期对幼儿进行干预。
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