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          “营”在起跑线，“食”尚更健康——幼儿营养膳食与健康的实践研究                                                             
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	书籍内容摘要：

学龄前期儿童生长速度较快，对营养的需要量相对较高。他们开始接触越来越多的食物，而且对食物的选择有一定的自主性，模仿能力强，喜欢模仿家长，是儿童良好膳食习惯形成的关键时期。我们应该安排合理的膳食结构，制定良好的就餐规定，帮助幼儿形成健康的饮食模式，为其健康成长奠定坚实的基础。

学龄前儿童膳食指南：

一、食物多样，谷类为主

儿童的膳食必须是由多种食物组成的平衡膳食，才能满足其各种营养素的需要，因而提倡广泛食用多种食物。

谷类食物是人体能量的主要来源，也是我国传统膳食的主体，可为儿童提供碳水化合物、蛋白质、膳食纤维和B族维生素等。学龄前儿童的膳食也应该以谷类食物为主体，每日应提供200g~250g的谷物。并适当注意粗细粮的合理搭配。常见当然粗粮如糙米、荞麦、燕麦、玉米、全麦面包、小米、高粱、大麦等，细粮指在加工过程中去除了胚芽和糠皮的粮食，常见的有白面包、面条、米饭、饼干等。精致谷物营养不及全谷物，我们应多吃全谷物。

二、多吃新鲜蔬菜水果

应鼓励学龄前儿童适当多吃蔬菜和水果。每日供给量150~200g。蔬菜和水果所含的营养成分并不完全相同，不能相互替代。在准备儿童膳食时，应注意将蔬菜切小切细以利于儿童咀嚼和吞咽，同时还要注重蔬菜水果的品种、颜色和口味的变化，以引起儿童多吃蔬菜水果的兴趣。

深色蔬菜较浅色蔬菜营养丰富，深色蔬菜指深绿色、红色、橘红色、紫红色蔬菜，深色蔬菜富含胡萝卜素，是中国居民膳食维生素A的主要来源。

三、经常吃适量的鱼、禽、蛋、瘦肉

鱼、禽、蛋、瘦肉等动物性食物是优质蛋白质、脂溶性维生素和矿物质的良好来源。每日提供的各种动物性食品总和量100g~125g，每天交替食用。肉类中铁的利用较好。鱼类特别是海产鱼所含不饱和脂肪酸有利于儿童神经系统的发育。动物肝脏含维生素A极为丰富，还富含维生素B2、叶酸等。海贝类产品含锌丰富，建议一周食用一次。

四、每天饮奶，常吃大豆及其制品

奶类营养成分良好，是天然钙质的极好来源。儿童摄入充足的钙有助于增加骨密度，从而延缓其成年后发生骨质疏松的年龄。因此，对处于快速生长发育阶段的学龄前儿童，应鼓励每日饮奶，每日饮用300-600ml牛奶。芝麻、小虾皮、小鱼、海带等也含有一定量的钙。

大豆是我国的传统食品，含丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙及维生素B1、维生素B2、烟酸等。每天适量补充豆制品。

五、膳食清淡少盐，喝白开水，少喝含糖高的饮料

在为学龄前儿童烹调加工食物时，应尽可能保持食物的原汁原味，儿童的膳食应清淡、少盐、少油脂，并避免添加辛辣等刺激性物质和调味品。

学龄前儿童的胃容量小，又活泼好动，容易饥饿。应通过适当增加餐次来适应学龄前儿童的消化功能特点，以一日“三餐两点”制为宜。通常情况下，三餐能量分配中，早餐提供的能量约占30%(包括上午10点的加餐)，午餐提供的能量约占一天的40%(含下午3点的午后点)，晚餐提供的能量约占一天的30%(含晚上8点的少量水果、牛奶等)。

学龄前儿童新陈代谢旺盛，活动量大，所以营养素需要量相对比成人多。水分需要量也大，建议学龄前儿童每日饮水量为1000-1200ml。

目前市场上许多含糖饮料和碳酸饮料含有葡萄糖、碳酸、磷酸、咖啡因等物质，过多地饮用这些饮料，不仅会影响孩子的食欲，使儿童容易发生龋齿，而且还会造成能量摄入过多引发肥胖，不利于儿童的健康成长。

我们提倡为幼儿提供均衡膳食、建立合理的饮食制度、培养幼儿良好的饮食习惯、创设良好的饮食环境，从而促进幼儿健康成长！



	阅读心得：

本篇文章幼儿膳食从谷类、蔬菜、水果、禽类、鱼类等都有明确的要求，并提出了如何进行搭配、切配、制作等等，为我们的课题研究提供了很好的理论依据。

其实在我们幼儿园，有很多家长都反映，孩子爱吃学校的饭菜。为什么同样的食材，在家里可能不受宠，在幼儿园却受到孩子们的喜欢呢。我觉得结合上面的文章，一是我们幼儿园膳食无论从颜色还是食材的搭配，粗细的搭配，荤素的搭配，包括切配上都让幼儿比较容易接受，能满足他们生长发育的需要。二是我们在幼儿园为孩子营造了轻松、自主的进餐氛围，他们可以自己根据需要盛饭盛菜，充分体现了孩子的自主性。三是在幼儿园培养了幼儿良好的饮食习惯，比如能做到不剩饭菜、不挑食，还能把自己的碗勺送到篓子里，自己掉的饭菜也能及时清理干净，吃完饭擦嘴漱口。
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