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论如何均衡营养促进幼儿健康

[摘 要] 营养均衡是幼儿生长发育的基础，幼儿正处于生长发育的旺盛期，膳食中营养物质的均衡与否对他们非常重要。由于幼儿期生长迅速，新陈代谢旺盛，他们生长所需的营养物质比成人多，如果供给不均衡，就可能会影响其生长发育，而且还可能使抵抗力降低，易患疾病。

　　均衡的营养可以帮助幼儿减少营养性疾病发病，均衡的营养可促进体格生长和智力发育。相反，营养不足可导致生长迟缓、体重不增，甚至发生营养障碍和缺乏；营养过剩则又可能导致肥胖、糖尿病等小儿“富贵病”。给予幼儿合理平衡的膳食，才是保证幼儿健康成长的基础。幼儿的营养一个是食物的量，即吃多少的问题，一个是食物的质，就是在保证营养丰富的前提下，力求食物的多样性。
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    营养素是机体为了维持生命和健康，保证生长发育、活动和生产劳动的需要，必须从食物中获取必须的营养物质，以提供能量、机体的构成成分和组织修复以及生理功能调节所需的化学成分。

　 一、幼儿营养均衡的重要性

在我国，目前1-3岁幼儿以家庭喂养为主。受传统饮食习惯、生活观念、食物充裕程度和家庭文化层次的影响，幼儿喂养中存在许多不正常现象。有的营养过剩，小小年纪就成了小胖子；有的营养缺乏，面黄肌瘦。所以，幼儿营养的均衡是至关重要的。

1、蛋白质的生理功能

  （1）构成组织、合成人体细胞和组织；

  （2）合成各种酶、激素、抗体等物质，参与并调节身体的各项重要的生理机能；

  （3）供给能量。

   2、蛋白质的来源

  （1）动物性蛋白质：以乳类、蛋类、鱼类、内脏等为主的来源

  （2）植物性蛋白质：以豆类及其制品（豆腐、豆腐干、豆浆等），谷类（大米、小麦、玉米等），硬果类（花生、核桃仁、瓜子等）为主要来源。

   3、脂肪的生理功能

  （1）每克脂肪可供能量37.8千焦（9千卡）

  （2）隔热、保温和支持、保护体内各脏器及关节的作用

  （3）可以溶解脂溶性维生素A、B、E、K有利机体对它们的吸收，促进神经系统的发育

   4、脂肪的来源

   植物油含必需脂肪酸（即有些不饱和脂肪酸如亚油酸等）较动物脂肪丰富，如花生油、芝麻油、豆油等。动物脂肪指禽类、猪、牛、羊等的脂肪。

   5、碳水化合物的生理功能

  （1）供给能量，是最主要和最经济的来源

  （2）构成细胞和组织

  （3）帮助脂肪的氧化，节省蛋白质的消耗

   6、碳水化合物的来源

   主要来自谷类，如米、面，根茎类，如马铃薯、山芋等，蔬菜、水果中含有少量果糖、果胶和纤维素。

   7、维生素

  （1）不供给能量，不构成身体组织，对维持生长发育和正常的生理功能起重要作用，是人体必须的营养素。它存在于天然食物中，在体内不能合成或合成数量不足。

  （2）根据其溶解性，分为两大类。

       ①脂溶性维生素  包括A、D、E、K。

②水溶性维生素  包括B1、B2、B6、B12、C、尼克酸、叶酸等。

 8、矿物质（无机盐）

   存在于人体的各种元素，除碳、氢、氧和氮主要以有机化合物的形式存在外，其余的各种元素，统称无机盐，其中含量较多的有钙、镁、钠、磷、硫、氯7种元素。其他元素，由于含量极少，称为微量元素。  （*在配餐中容易出现钙、铁、锌的缺乏）

   9、钙

  （1）学龄前儿童钙的适宜摄入量为800mg/d。

  （2）每日饮用300ml~600ml牛奶，可保证学龄前儿童钙的摄入量达到适宜水平。

  （3）豆类及其制品尤其是大豆、黑豆含钙也较丰富。

  （4）芝麻、小虾皮、小鱼、海带等也含有一定的钙。

  10、钙的来源

  （1）丰富来源：香干、芝麻酱、蚕豆、虾皮、鲜骨制品、海参、小麦、大豆粉。

  （2）良好来源：蛋粉、海米、芹菜、炼乳、杏仁、牛奶、冰激凌、绿菜叶、鱼子酱、紫菜、白豆腐干。

  （3）一般来源:木耳、香菜、花生米、韭菜、榨菜、毛豆、白豆腐丝、豆腐乳、酸奶、面包、蛤肉、蟹肉、杏干、桃干、柑橘、菠菜、虾米、海带、河蚌、河虾、豆腐脑。

  11、铁

  （1）铁是合成血红蛋白重要原料之一，长期缺铁，会导致缺铁性贫血。

  （2）铁的缺乏会引起缺铁性贫血时儿童期最常见的疾病。学龄前儿童铁缺乏有如下几方面的原因：

     ①儿童生长发育快，需要的铁较多，每千克体重约需要1mg的铁；

     ②儿童与成人不同，内源性可利用的铁较少，其需要的铁更多依赖食物铁的补充；

     ③学龄前儿童的膳食中奶类食物仍占较大比重，其他富含铁的食物较少，也是易发生铁缺乏和缺铁性贫血的原因。学龄前儿童铁的适宜摄入量为12mg/d，动物性食品中的血红素铁吸收率一般在10%或以上。动物肝脏、动物血、瘦肉是铁的良好来源。膳食中丰富的维生素C可促进铁吸收。

   12、锌

   （1）丰富来源：海蛎肉、面筋、米花糖、芝麻糖、牛肉、肝。

   （2）良好来源：蛋黄粉、西瓜籽、干贝、虾、花生酱、花生、猪肉、禽肉。

   （3）一般来源：鱿鱼、豌豆、海米、香菇、银耳、黑米、猪肝、金针菇。

   13、维生素C的来源

   （1）丰富来源：鲜枣

   （2）良好来源：花菜、芹菜叶、苦瓜、灯笼椒

   （3）一般来源：山芋、红萝卜、西兰花、草莓、金橘、桂圆、枸杞子

   14、水的生理机能

   （1）水是人体各种组织细胞的重要成分

   （2）所有的营养素，如氨基酸、葡萄糖等，都是通过水到达细胞及全身，水是人体细胞中营养物质及代谢产物运输的载体

   （3）水能调节体温

   （4）水能维持消化道、关节腔、胸腔、腹腔内的润滑作用。

     *建议学龄前儿童每日饮水量1000ml~1500ml

15、纤维素

来源于各种蔬菜、水果等，促进肠蠕动以利于排便，具有清洁肠道的作用。

以上是幼儿在生长发育过程中必须的六大营养素，缺一不可，在平时的饮食上，家长和幼儿园都应注意营养全面的均衡性。

二、幼儿营养失衡的现状与原因

随着现代生活水平逐渐提高，家长在孩子身上越来越舍得投资。在满足孩子吃的方面更是如此，只要孩子想要，都会想方设法满足孩子。然而现在孩子普遍存在挑食、厌食；多动；瘦小或肥胖；免疫力低下等营养不均衡产生的症状。很多家长对均衡营养知识都不是很了解，小朋友在平时就有不少的饮食误区：其一，小朋友喜欢吃甜食，现在超市、商场各种包装精美的糖类点心与零食比比皆是，但是长期嗜吃糖类点心与零食却不仅会影响孩子胃口，还会给儿童带来精神卫生方面的问题，如激动好哭、爱发脾气等，所以，家长应限制宝宝的甜食。其二，有些儿童喜欢吃方便面，各种公仔面特别受欢迎，其实，这种快食面是油炸面条加上食盐、味精组成，缺乏蛋白质、维生素以及微量元素，不能让孩子经常食用。其三，一到夏季，不少孩子少不了冷饮，如冰淇淋、雪糕等，吃多了这些冰冻的食品，孩子易出现消化不良和肠道痉挛。所以，夏季孩子吃冷饮切忌放纵。
1、幼儿挑食、偏食习惯所致。在幼儿园，我们常常可以看到，有的幼儿把不喜欢吃的菜夹给其他的小朋友，有的把不喜欢吃的菜偷偷地放在衣袋里或放在桌子上，有的索性扔在地上，还有的幼儿分到自己不喜欢吃的菜就哭。形成这一现象的原因在于：

　　(1)与家长的娇惯有关；有的幼儿在家吃饭时，对不顺心、不可口的饭菜就不吃，家长也就顺应下去，做饭时给予特殊照顾，这样就使孩子对某种饭菜产生反感。

　　(2)与父母的饮食习惯影响有关，父母是孩子的启蒙老师，其行为对孩子有直接的影响，比如：有的小朋友不吃猪肝、豆腐，据调查了解其家长就有不吃猪肝和豆腐的习惯。

　　(3)与暴食过量有关，有的幼儿开始对某种饭菜特别喜欢，因此，吃起来就没个够，不加控制，暴食过量，使胃口难以忍受，从而对这种食物产生了腻的心理。如不吃肥肉多属于这种情况。

　　(4)与烹调技术有关。因水平低，造成食物烹调味道不佳，长期花样品种单一，也是造成幼儿厌食的原因之一。

　　2、幼儿的膳食安排制作缺乏科学性。具体表现在：

　　(1)不计算营养量。有的幼儿园由于种种原因长期不计算营养量，每天膳食随意安排营养素的摄取量够与不够均心中无数，也缺乏经济核算。不少幼儿园伙食常有结余，有的结余甚多，或被教职工在园开餐所占用，造成幼儿营养素摄取量不足。有的幼儿园虽然形式上计算了营养量，但没有真正执行，失去计算的意义。

　　(2)幼儿食谱编制不合理，营养素不平衡。在市区幼儿园中，目前很难看到有定量的食谱，有的幼儿园食谱的编制不是按幼儿需要的比例提供各种营养素，而是由医生或保健员凭个人的意愿感性编制，往往考虑较多的是经济因素，一般只注意了荤素搭配，而忽视综合性，造成膳食营养素不平衡。有的班人数较多，往往是饭菜不够量，幼儿连吃饱都难保证，就更谈不上吃好了。而且有的幼儿园还取消了幼儿午点，没有照顾到儿童消化的生理特点，这样必然影响幼儿的生长发育。

　　(3)炊事、采购和管理人员缺乏营养基础知识和科学的烹调技术，具体表现在不按食谱采购，不按食谱制作，不懂科学烹饪，以至在烹制过程中，由于方法不当致使营养素遭到较大损失。

三、如何保证幼儿园的营养均衡

根据以上各种原因造成的幼儿营养不良，幼儿园应该采取一下相应的对策。

1、 纠正幼儿不良的饮食习惯

（1） 做好家长工作，争取家长的配合，纠正幼儿挑食的毛病。

（2） 加强常识教育：在平时教学中，教师应向幼儿介绍蔬菜、水果，知道它们都是有营养的食物，讲解偏食，挑食的危害，并可开展小菜地、小商店、小食堂等游戏，使幼儿对各种食物产生兴趣。

（3） 鼓励幼儿吃饭，在开餐时，采用介绍饭菜的色、香、味多鼓励表扬以及榜样影响等方法，引起幼儿的食欲，并根据不同情况，给予具体帮助，以纠正幼儿的偏食、挑食行为。

（4） 改变就餐方式，做到少盛多添，吃饭时不盛满，但多添几次，这样让孩子们很快吃完一碗，使他们感到高兴，增加信心，自然增加进食量。

2、 制定合理的膳食计划，促进幼儿健康成长

（1） 合理使用伙食费，制定合理的儿童伙食费标准是办好伙食的前提。

（2） 定好膳食计划和定量食谱。

（3） 改进烹饪制作

3、 加强保育人员的职业道德教育，科学的组织幼儿进餐。

（1） 进餐前的准备：

1 心理准备，进餐前应防止幼儿过度疲劳和兴奋，可以做些较轻松的活动，此时教师也不要过多的批评指责幼儿。如果发现个别幼儿淘气或没有按要求去做，可以恰当的提醒和暗示。为了引起幼儿的食欲，教师应提前了解食谱，并向幼儿介绍有关食物的名称，特点及营养价值，可通过讲故事、念儿歌等方式进行。

2 物质准备：首先是准备好舒适的就餐环境。幼儿进餐的房间应当干净整洁，空气新鲜，餐桌摆放得能使幼儿起坐方便，餐具要干净，美观，还要符合年龄特点。

3 饭前应组织幼儿洗手，洗脸。教师可有意识的让吃饭速度慢的幼儿先洗，洗后就吃不必等全班幼儿到齐。

（2） 进餐中应注意的问题

①幼儿进餐时教师不要在旁边大声喧哗，不要处理问题，也不要让无关人员随意入内。如果发生了意外的事情，也应先让幼儿安静地把饭吃完后，再行处理。

②培养幼儿文明的进餐习惯。教师要教会幼儿正确的使用餐具，不要把饭菜洒在桌上、地上、不要弄脏衣服，培养幼儿不剩饭的良好习惯；要告诉幼儿细嚼慢咽，不讲话，不东张西望，以免食物进入气管。

③要观察幼儿进餐的情况。教师应了解个别幼儿食欲不振的原因，针对具体情况给予照顾。有的幼儿因身体不舒服而不想吃饭，教师不要强迫他们吃，而应请医生进行检查，个别处理。

（3）进餐结束：

 为了培养幼儿良好的生活卫生习惯，吃完饭应让幼儿轻轻的把餐具放到指定的地方，再把自己的椅子放好，还应养成饭后漱口、擦嘴巴的习惯，对于先吃完的幼儿，教师要安排他们在室内做安静的活动，不要影响其他幼儿进餐，待全体幼儿进餐结束，再组织幼儿散步或家长接回，但不要立即上课或睡觉。

总之，只要我们幼教工作者重视儿童膳食问题，努力的纠正了幼儿不亮的饮食习惯，制定了合理的膳食计划，为幼儿提供了足量营养可口的膳食，科学的组织好幼儿进餐，那么幼儿营养失衡的状况必将得到改善，幼儿的身体素质必定会健康发展。

四、确保幼儿的身心健康

健康的身体是保证人的发展的物质基础。健康的大脑是心理健康发展的重要保证，而健康的身体是健康心理的物质基础。因此，人要在社会上生存并求发展，首先必须有健康的身体。
 无论是生理还是心理方面，现代幼儿都比过去有了很大的发展和提高。如果仍以过去的标准来衡量幼儿，以过去的方法来教育幼儿，就不能体现现代幼儿的实际水平和满足身心发展的需要，教育出来的孩子也就不能适应时代和社会的需要。本文主要讨论在现代化发展的情况下全面发展幼儿的身心健康教育，培养出符合新时代需求的新一代花朵。
1、增强安全意识，加强自我保护
（1）让幼儿了解一些生活常识，学习和巩固一些自我保护的方法和技能。
幼儿生活在家庭、幼儿园和社会的环境之中，意外事故的发生常常是不可避免的，但是通过学习一些自我保护的方法和技能，变消极躲避为积极预防，就能够是各种意外伤害发生的可能性降低到最低限度。
（2）创造良好的环境，使幼儿形成自我的意识。 
幼儿园的环境应是关注幼儿的健康和安全的。教师应与幼儿共同创设相应的物质环境，对幼儿进行直观、形象而又综合的教育。 
（3）通过形式多样的教育活动，促进幼儿自我保护能力的发展。
幼儿在户外发生摔伤、磕伤或被尖锐物扎伤等情况其实多数是因为幼儿不会正确进行游戏或不会使用一些工具引起的，所以在教育活动中要增加必要的生活课程，对幼儿进行自我保护教育的内容。
（4）培养幼儿良好的行为习惯，提高幼儿的自我保护能力。
良好的行为习惯与自我保护能力是紧密结合的。幼儿在形成良好习惯时，就自然而然的减少了伤害的发生。
（5）通过生活中遇到的事情，让幼儿学习和巩固自我保护的技能。 
生活能告诉幼儿很多事，通过生活中遇到的一些情况，幼儿教师在恰当的时候告诉他们道理，远远强于在日常教学中的条条框框。 
（6）充分发挥家长的作用，形成家园一致教育。 
让幼儿形成自护习惯，必须要养成良好的行为习惯，才能避免伤害。这要求家庭与幼儿园互相配合，对幼儿进行教育，并长期坚持。同时，家长来自不同的工作岗位，从事着不同的工作，教师要充分发挥家长这一教育资源，丰富安全教育的内容和形式。
2、加强培养幼儿的自我保护能力
老师和家长老是担心孩子这儿摔了，那儿碰了，什么事情都为孩子大包揽。因而导致幼儿胆小，自立和自我保护能力差。所以我们与其授之于鱼，不如授之于渔，教他们自己保护自己的方法，不但减轻了我们负担，更重要的是锻炼了孩子的能力。 
早晨幼儿入园时就检查幼儿所带的物品，对于小针、弹球、小刀、珠子等要及时没收，并告诉幼儿这些玩起来是特别危险的。排查一切不安全隐患，确保幼儿在园的安全。 
外出活动时，要求幼儿有秩序的排队行走，不推也不挤，上下楼梯更要注意，一步一步稳当的行走，出去后听本班老师的口令，不要走失自己；在玩大型玩具时，按老师的要求去玩，不攀登大型玩具，不抢着玩，做游戏是要遵守游戏规则，不要按自己的意愿做各种危险的动作，游戏活动结束后要立即归队。 
入厕时，让他们按顺序分组排便，洗手，不玩水，不做危险动作，不推不挤小朋友。地面湿滑让幼儿慢慢行走，教师看护，确保幼儿的安全。 
在下午离园时，家长没来不能离开座位，陌生人接不能走，更不能一个人独自跑出活动室，走时要向老师说“再见”。 
幼儿只要了解了各种保护自己的方法，了解了这些安全规则，那么，幼儿的安全管理工作也就容易多了。
3、促进幼儿心理健康 
健康不仅是没有疾病和病态，而且是一种个体在身体上、精神上、社会适应上健全安好的状态。这表明人的健康不仅要重视生理健康，而且更要重视心理健康。幼儿教育是孩子成长路上的起步阶段，有个好的开始能减少孩子在以后生活过程中走的弯路。所以心理健康对幼儿教育更是重中之重。
（1） 创造良好的心理环境 
为了使幼儿心理健康发展，我们必须为幼儿创造健康的教育环境，使幼儿在这种环境中充分发展潜能，形成健全的人格。这主要包括： 
①创造一个能激发积极社会情感的充满爱心和关切的环境。 
在师生之间，只有建立了和谐、亲切、友好尊重、充满社会情感的关系，才能使幼儿乐意接受教师的要求和指导，敞开心扉地自然表达心理动态和全部智能，并且扩展为良好的同伴关系。 
②创造一个能调动和发挥幼儿潜能的尊重和期望的环境。 
幼儿是活动的主体，教育的第一条件就是要尊重主体，认识主体、热爱主体。要在不背离点的教育目的要求的前提下，充分尊重幼儿的自由和个性，要善于把握教育的分寸。 
③创造一个能发展幼儿自尊、自信的信任和接纳的环境。 
自尊感是自我评价引起自我肯定和希望得到他人或集体尊重的情感，自信心是相信自己的力量，能克服困难取得成功的情感和决心。由于幼儿身心发展存在着很大差异，注意避免用单一的标准评价不同的幼儿，在幼儿面前慎用横向比较。 
（2）全面渗透心理健康教育 
由于健康心理的形成，是多方面影响，多种行为活动综合作用形成的结果，这种整体性决定着心理教育必须通过幼儿生活的各方面协调培养。
①渗透于各科教学中 
各科教学都有其各自的教学特点和严格的培养目标。要求教师在制订各活动目标时，要仔细分析教材，领会其内涵，不光要有知识技能，习惯养成方面的目标，还要努力挖掘其心理培养目标。 
②渗透于日常活动中 
在日常生活中蕴含着丰富的心理教育因素。因而结合日常活动渗透心理教育是培养健康心理的又一重要措施。在生活管理中，培养幼儿的自主自理能力，团结协作精神，在自由活动中，倡导幼儿之间的交往，以提高幼儿的社会适应能力和促进幼儿心理健康发展。 
③渗透于家庭生活中 
家庭是人生活及培养人的最初场所，家长是孩子的第一任老师，任何活动的展开如能得到家长的支持和配合，往往能收到事半功倍的效果。幼儿健康心理的养成也不例外。幼儿心理教育过程中，一定要注重家庭的作用，孩子的家庭的时间远长于在幼儿园的时间，这是心理教育的重要方面。 
幼儿身心健康的发展才能为祖国培养新一代的人才，作为从事幼儿教育的工作人员，责任更是不小。在幼儿教育过程中，必须时刻注意幼儿成长的点点滴滴，从每一件小事做起，将理论运用到实际工作。将幼儿成长环境变为一个整体。 
幼儿园的环境是为幼儿园的全面发展服务的，应该使生活在这个环境中的每个幼儿感到安全，感到欢乐，感到被尊重，感到为集体所接纳，感到自尊、自信，感到获得成功，这就是幼儿所需要的心理环境也是我们进行心理健康教育，建设心理环境的目标。
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