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海淀区幼儿园科学膳食的实践研究

【摘要】儿时期是儿童生长发育的关键时期之一，科学合理的膳食营养对促进孩子生长发育至关重要。只有科学膳食，才能确保幼儿的营养平衡、身体健康。本文就幼儿园通过科学管理、保教结合、家园携手，采取科学编制幼儿菜谱、定期推出优质菜谱、开展膳食营养调查，确保了幼儿膳食的合理性、营养性、平衡性、科学性。
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幼儿膳食首先必须合乎营养的需要，以满足迅速生长发育时期所必须的一切物质。食物中应有足够的各种营养素，各种营养之间要有正确的比例，蛋白质、脂肪、碳水化合物的比值接近1：1  4—5。每日食物中所含的蛋白质、脂肪、碳水化合物，所产生热量各占总热量的10%—15%、25%—35%、50%—60%，动物脂肪占总脂肪的50%，动物蛋白加豆类蛋白占总蛋白的50%。

《幼儿园教育指导纲要》指出:幼儿园应把保护幼儿的生命和促进幼儿的健康放在教育工作的首位。幼儿正处于生长发育阶段，营养状况良好与否将直接影响到幼儿的健康成长。要保证幼儿营养平衡就要科学的制定幼儿食谱。为幼儿提供的膳食是否合理，幼儿是否喜欢吃，家长的反应如何，孩子的实际发展状况好不好，是评价幼儿园膳食工作好坏的关键问题。因此我对海淀区常青幼儿园在科学膳食方面进行了详细的调查研究。

1、 领导重视、组织健全、合理管理

海淀区常青幼儿园坚持每月召开一次伙委会，伙委会由园长、总务主任、保健医、会计、食堂主管、各班主班及保育员等组成。做到一日三餐巡视幼儿进餐情况。另外每月保健医进班级下发伙食调查表，总结归纳各平行班级多伙食质量的评价及建议，从中肯定成绩，分析不足的原因，制定整改意见，保健负责人会向食堂反馈意见，及时的进行改进。
其次幼儿园每年的“六一”“迎新年”“家长观摩活动”以及半日开放活动，食堂的厨师们都会精心制作出很多种幼儿花样食品。每年的新生家长会都会邀请家长进行品尝，让家长了解我们的伙食，集思广益并提出更好的建议，做到家园同步，共同管理幼儿的膳食营养。通过家长参与对伙食的评价，总结经验不断提过伙食质量。每年本幼儿园都会进行伙食创新比赛，有老师品尝，从孩子的角度对食品的色、香、味、形等进行比对，激发厨师们的创新积极性。并且每年都会推出数种不同的新品种花样，和孩子们喜欢吃的食物，让孩子们在快乐和想象中愉快进餐。

二、保教结合，关注幼儿膳食营养的科学性




　 保障食品卫生安全及营养性是科学膳食的根本。幼儿园食堂膳食的烹调不仅要继承传统的烹调技艺，还要根据幼儿消化系统的生理特点，审美情趣，灵活应用，充分发挥各种食品的营养效能，使幼儿获得最高的营养。因此，我们严格规范操作程序，尽量减少营养素在烹调过程中的损失。淘米时用冷水，次数不超过三次，不用力搓洗，不长时浸泡，防止B族维生素的损失。洗菜前选去黄叶、烂叶，整棵洗涤先用流动水冲洗三遍沥干水分后再切。根据幼儿消化系统特点，原料要切得细、碎。洗切后尽早下锅，减少胡萝卜素和维生素C的氧化破坏。炒菜时应急火快炒，尽量少加水。煮菜时应等水煮沸以后再把菜下锅，煮后不要挤去菜汁，否则会使大量水溶性维生素丢失。蔬菜的烹制应尽量做到现切现烹，现做现吃。而荤菜在烹调过程中除维生素外，其他营养成分变化不大，加热时间较短的烹调方法有利于保护荤菜中的维生素。
三、深入调查、科学膳食

1、根据幼儿的实际发展状况，制定相关食谱

随着人民生活水平的提高，物质生活也日益丰富，膳食结构发生很大变化，然而膳食结构不合理现象普遍存在。为此我们对市区3所幼儿园986名4—6岁儿童进行了膳食营养调查，为科学地调配儿童膳食提供依据，达到合理营养之目的。一、对象与方法1．对象86名4～6岁儿童分别来自邢台市幼儿园（244名）．石家庄军区幼儿园（652名），北京红黄蓝验幼儿园（90名）。其中4岁组3l名，5岁组296名，6岁组389名，均为日托儿童。2．方法对2010年10月1周食谱进行随机抽样均采用称重法进行食物登记，并输入电脑，计算出每日每人摄入量。供膳方法均为一餐两点二、结果1．主要营再素摄入量经电脑营养分析，计算出每人每日各种食品的平均摄入量，对照供给量标准（HOA），按小于＊0朋0％为低人不足，大于ROA则为摄入过多，主要营养素的供给情况见表l。表1主要营养素人均摄入量（占ROA的％表示）犬ill］见食养泉摄入量达到死人士ROA的白照不、蛋l”f质、铁．尤其是维生素BI、已较高，低于ROA的有钙、神、视黄醇等身体所需的元素。
　　所以我们要结合特殊儿饮食的特点，根据他们的实际情况制定出相应的特殊菜谱。如为营养不良儿增加蛋白质、热能丰富的营养菜（禽蛋类、谷类、豆制品类）；肥胖儿餐前增加粗纤维的蔬菜（芹菜、菠菜、青菜、冬瓜、卷心菜等）；贫血儿增加含铁丰富的食物（动物内脏、柑橘类水果、豆制品、红枣等）。营养员制作特殊菜时，切配刀工要考虑幼儿的年龄特点，烹饪时减少营养素的损失，想方设法将特殊儿菜肴做到色、香、味、形兼具，确保他们从中获得更多地营养。如营养不良增加的米面类点心，考虑到幼儿对色彩鲜艳的事物较感兴趣。我们在面粉中加入南瓜泥、菜泥等有色蔬菜制作出色彩鲜艳、栩栩如生的小动物，从而增加营养不良儿食欲。进餐时保教人员将营养不良儿与肥胖儿安排在一桌，让他们互相激励互相督促、转化他们的不良饮食习惯，做到不挑食、不偏食。针对肥胖儿进餐速度快、饭量大的特点，鼓励他们吃完餐前蔬菜后再吃自己的那一份饭菜，从而起到增加饱腹感、控制进餐量的效果，让每一位特殊儿童都能健康成长。
2、根据季节特点、年龄特点为幼儿创新食谱

春季是幼儿生长最旺的季节，又是传染病多发的季节。幼儿园根据这个特点，从营养保健的角度去选择食品，本着多样、营养和增强幼儿免疫力的原则，我们根据幼儿营养的需要，选择提供热能来源的谷类、蛋白质、肉、钙和微量元素高的食品，含维生素丰富的蔬菜水果类，同时多选富含维生素A的胡萝卜、小白菜、鸡骨汤、骨头汤、红肖梨粥等，具有抗病毒功能的食品，以及富含维生素E的卷心菜、芝麻等。合理运用这些营养，提高人体免疫功能，增强抗病能力，使孩子少生病。

夏季气候炎热，幼儿食欲下降，主要以清淡为主，调节视频花样，重点要健脾养胃，促进消化，粗细搭配、营养丰富。如：荷叶饭、绿豆米饭、薏米米饭、高粱米饭、红豆米饭以及夏季特色粥：海带绿豆汤、大麦粥、燕麦粥、莲子粥等特色粥，增进幼儿食欲。

秋季气候比较干燥，饮食应以防燥养阴、滋阴润肺，避免幼儿上火。本园多采用秋季适宜粥类：如百合莲子粥，芝麻栗子粥，杏仁川贝糯米粥，山药粥等，在吸收营养的同时，起到保健功能。

冬季寒冷，为增强幼儿御寒能力，多选择蛋白质比较高、热量比较高的牛羊肉为食材制作美食，如：红根炖牛肉、红焖羊肉、羊肉丸子汤、番茄虾仁汤等。同时注意维生素C的摄入，如午点提供足量的水果，为幼儿预防感冒准备的三根汤等，减少了幼儿呼吸道传染病的发生率，保证幼儿能够顺利过冬，让幼儿健康快乐的成长。

　四、幼儿膳食营养的三个关键
　　幼儿正处在生长发育阶段，营养状况如何将直接影响到孩子的成长。幼儿饮食应最大限度地讲究营养平衡。广义的营养平衡是指食物量的平衡和营养物质平衡两个方面。食物量平衡及每天要按不同比重安排好八大类食物;营养平衡即每天的膳食中六种营养素的含量比例搭配要恰当，才能满足幼儿生长发育的需要。要满足幼儿食物数量和营养质数量的平衡，应该着重处理好以下几个问题。

　　1.要制定营养平衡的食谱
根据3-6岁幼儿每日各种营养素的需要量，进行食前的营养预算和食后的营养核算，在结合季节特点，选择八大类食物，安排好由于幼儿的偏食习惯容易导致缺乏的四种营养素(维生素A、胡萝卜素、钙和核黄素)供应;干稀、荤素、粗细、甜咸搭配要合理，少吃甜食和油炸食品;以谷类为主，动物性食品为辅;粗粮细粮要合理搭配，这样不仅可以营养互补，而且粗粮所含纤维素较粗糙，能刺激肠胃蠕动，减少慢性便秘，促进幼儿的成长和发育。

2.科学烹调保持营养
　　科学烹调是保证膳食质量和保存食物营养成分的重要环节，通过科学的烹调方法做成的饭菜，既色、香、味、形兼备，又合乎营养卫生的要求。首先，要科学地清洗蔬菜，注意先洗后切，不要切后再洗，以减少水溶性营养素的流失。某些蔬菜最好在水中浸泡一段时间，以有效祛除寄生在蔬菜表皮的虫卵和残留农药。

　　减少蔬菜营养素流失的烹调原则是旺火急炒。据一些试验报告显示，旺火急炒，叶菜类的维生素C平均保存率为60~70%，而胡萝卜素的保存度则可达76~96%。烹调时应注意加盐不宜过早，过早会使水溶性营养素流失。可见，营养素的保存与烹调过程及技巧有关。不科学的烹调会使营养流失或破坏。
　　3.要味美更要营养

　　既饱口福讲味美，又讲究营养，这对处于生长发育旺盛的儿童更为重要。有家长认为凡营养丰富的食物给孩子吃下去就好，不注意进食蔬菜类食物和营养平衡。事实上，蔬菜被人们称为维生素的宝库，100克蔬菜中维生素A的有效单位达2600个，胡萝卜素高达4100个单位，含维生素C100毫克、维生素B含量也非常丰富，这些维生素都有辅助谷氨酸和泛酸的作用，是改善大脑机能不可缺少的物质。

　　在平时的膳食中可适当增加蔬菜和红萝卜的使用量，当不受孩子的欢迎时，可把蔬菜掺到包子、饺子里，让孩子不知不觉把蔬菜吃进去;也可把红萝卜粒和火腿肉粒、黄瓜、鸡蛋做成炒饭，同样可受到幼儿的欢迎。又如粗细粮搭配，每周安排一至二次玉米脊骨汤，午点可吃玉米，孩子们也吃得津津有味。

　　幼儿膳食看起来也许并不复杂和深奥，但具体做起来却也并不那么容易。只有以科学态度注意喂养技巧，掌握好进食的质和量，才能为孩子提供充足的营养，保障孩子健康成长。

五、在生活中培养幼儿进餐兴趣

大班幼儿利用我园的种植园地，在园内周边种植了各种蔬菜，自己动手，精心呵护，每当进餐吃到蔬菜时，他们总是兴高采烈的描述蔬菜成长过程，从中领会农民伯伯种田的辛苦，自觉珍惜每一粒粮食，促进了幼儿进餐食欲。

每逢传统节日，厨师们将节日特色食品相结合，教孩子们包粽子、做月饼，打元宵等。在进餐前，老师组织幼儿做安静活动，进餐时播放轻音乐，大班值日生介绍伙食名称、营养价值及进餐注意事项，孩子们以自助餐的形式就餐，一方面，让孩子们感受到吃到自己亲手做的食品的奇与快乐，另一方面增加幼儿进餐兴趣与食欲，更培养了孩子的自信心和动手能力，孩子能得到全面营养，才更有利于幼儿身心的健康发展。

  结语：

幼儿园的膳食管理，需要有一支营养知识丰富、策划能力强、善于管理的队伍，还要有一批烹饪技术娴熟和热爱幼教事业的技术人员，更要有认真负责的保教老师。只有多方的密切合作才能不断提高幼儿膳食的科学管理水平，才能更好的促进幼儿健康成长。
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