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教育科研

重注民族区域幼儿饮食、促进幼儿健康发展 
◆王  芬 

（景洪市民族幼儿园） 

 
摘要：幼儿园饮食对幼儿身体的正常发育和健康十分重要，它对幼儿智

力的发展也是必不可少的。开展幼儿膳食营养健康教育，提供幼儿合理

营养，提倡均衡膳食，建立科学的膳食制度，培养幼儿良好的膳食习惯，

引导幼儿通过丰富多彩的活动学习膳食营养知识 ，从而切实维护和促进

幼儿的健康。 
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“纲要”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，树立正确的健康观念，在重视幼儿身体
健康的同时，要高度重视幼儿的心理健康。”重视幼儿的身体健
康是幼儿园教育的首要任务。 

儿童时期是身体和智力发展最快的时期，为了保证儿童的正
常生长发育和智力发展，维持抗病能力和适应环境的应变能力，
必须提供幼儿合理平衡的膳食，因此，幼儿园应注重幼儿时期的
饮食平衡，提供充足的营养量，促进幼儿的身体健康。 

西双版纳的少数民族一年四季以大米为主食，以包谷、木薯、
土豆为补充。以傣族、哈尼族、拉祜族、布朗族、瑶族、基诺族
最具代表，副食品种类繁多，日常食用的蔬菜分为两大类：栽培
蔬菜和野生蔬菜。栽培蔬菜多为外来引进种植，凡适合当地气候
条件的蔬菜已成为各民族食用的习惯。而野生蔬菜是作为当地老
百姓的日常和季节性的主要蔬菜，也是当地特色蔬菜的主要类
型。傣族、哈尼族、拉祜族、布朗族等食用的野生蔬菜种类为：
水蕨菜、野茄子、树头菜、芭蕉花、水香菜、竹笋、鱼腥草等是
最具民族特色。 

由于受到地理位置和民族饮食文化的影响，居住在西双版纳
的人们饮食结构根深蒂固，不考虑饮食的营养均衡，从而周而复
始影响着下一代人，导致从小孩子就出现营养不良，并且大多数
傣族幼儿有严重的地中海贫血性疾病。为了从小改善幼儿的饮食
习惯，从孩子入园开始，幼儿园就必须承担起幼儿保健膳食均衡，
促进幼儿健康发展。为了给幼儿提供充分的营养，更好的安排幼
儿一日活动食谱，应从以下几个方面入手： 

一、开展特色饮食、合理搭配幼儿健康膳食。 
现在越来越多的孩子出现挑食、偏食、厌食等不良习惯，这

些习惯严重危害着幼儿的健康，只有合理的搭配幼儿膳食营养，
才能促进幼儿健康发展。 

（一）制定计划食谱、计划平衡膳食，促进幼儿身体健康成
长。 

合理营养是创设健康膳食环境的主要目标，是促进幼儿生长
发育和物质能量代谢的必要条件。根据幼儿的生理、心理特点，
我们在制定幼儿平衡膳食食谱时，注重花样品种多样化，抓住色、
香、味、形俱佳的要求，进行了科学安排、合理搭配，做到每周
菜谱不重样。食谱中食品数量是以幼儿一日定量为标准，并且每
日每餐进行了营养分析，基本达到或超过中国营养学会新推荐的
幼儿每日膳食中营养素的供给标准。 

在制定营养平衡的食谱时，应合理调整幼儿的进食量，是保
证幼儿健康成长的关键。根据需要，我们成立了有园长、后勤副
园长、膳食管理员、保健医生以及家长代表参与的伙食委员会，
参与幼儿食谱的制定。伙食委员会听取各方意见，及时改进，不
断提高膳食质量。另外，保健老师定期计算每日膳食中各种营养
素的供给量，制定科学合理的食谱。 

（二）结合季节特点，合理安排幼儿食谱。 
一年四季蔬菜种类繁多，孩子的需求也会根据气候的变化增

减，因此，四季食谱也应不同，春季太阳日照好、幼儿活动量增
加，所以需钙量也较多，食谱安排就需含钙丰富的食物，如排骨、
虾皮、海带、牛奶，而且必须是幼儿得到足够的热量和优质蛋白
以满足幼儿生长发育和活动的需求；夏季天气炎热，幼儿食欲欠
佳，活动和睡眠相对减少，膳食在粗细荤素、干湿搭配的基础上

要加以鲜艳的色彩、多种形式、丰富的品种，要以清淡为主，不
过于油腻，利用色、香、味、形来刺激幼儿的食欲，另外加些清
热、解毒、消暑的食品和瓜果如绿豆、番茄、西瓜等。秋季天气
干燥，多给幼儿加些生津润肺的蔬菜。冬季活动量减少，由于寒
冷，自身消耗热量较多，就需要从食物热量中得到热量补充。 

（三）结合地区资源，把民族饮食融入到幼儿园的保健膳食
中 

我们大量收集西双版纳餐饮文化，把适合幼儿吃的民族餐饮
特色，进行考量、营养测算、烹饪方法等改良，把民族特色菜肴
融入到幼儿膳食中，边摸索、边思考结合西双版纳各民族特色饮
食文化，我们成功的制作出傣族的“好冷”、“喃咪拼盘”“杂菜
汤”“青苔”；哈尼族的“鸡肉稀饭”、“包烧肉”；基诺族的“舂
猪肉”、“白参杂菜汤”等等一系列具有当地民族特色的菜肴。 

（四）根据幼儿年龄特征，培养幼儿良好的饮食习惯 
良好的饮食习惯，包括饮食定时定量，不挑食、不偏食，细

嚼慢咽，少吃零食，饭前、饭后不做剧烈活动，不吃汤泡饭，进
餐时保持安静及其它饮食卫生习惯。由于生活水平的提高，大多
数孩子偏爱吃零食，其实孩子喜爱的零食所含营养成分均衡性较
差。再加上幼儿零食不断，终日似饱非饱，待吃饭时已无食欲，
从而影响了其它营养成分的吸收，造成体内营养的缺乏。所以，
幼儿平时应少吃零食，饭前半小时不吃零食。 

在幼儿的一日生活中，我们必须加强对幼儿良好生活习惯的
培养，这样才能促进幼儿的身心的健康成长。我们要注重引导幼
儿养成良好的饮食习惯，不挑食、喜欢吃各种食物，从而保证幼
儿的健康成长；同时我们要注重对幼儿卫生习惯的培养。 

二、幼儿园各班，教师以不同的方式，多样的形式向孩子宣
传食品安全知识。 

各班利用晨间谈话、教学活动、安全教育活动等形式向幼儿
宣传食品安全的重要性，如：在生活与健康教学活动中，我们要
掌握好各领域之间的融合。健康教育活动并不是一项单一的活
动，它包括幼儿认知的学习、语言的发展、审美能力的提高等多
领域之间的融合。在安全教学活动中，如《腐烂食物禁止食用》、
《认识事物包装上的标识》、《干净食物人人爱》、《他为什么肚子
疼》、《食品安全我懂得》、《不乱吃垃圾食物》等活动，向幼儿宣
传食品的安全知识。 

三、通过多种渠道向家长普及食品安全知识。 
在食品安全教育活动中，各班利用家长园地、班级 QQ 群、

微信群、致家长一封信、家长会等多种形式向幼儿及家长宣传食
品安全法律法规的科普知识和正确的饮食观念和食品安全观念。
使他们了解食品安全知识、提高自我保护能力，形成人人关心和
支持参与食品安全工作的良好氛围。 

四、加大力度对后勤膳食组工作人员食品安全的培训。 
食堂人员通过培训学习，使从业人员掌握了食品安全的需

求，及预防食物中毒的发生。并掌握了日常工作中的操作过程的
规范行为要符合食品安全的要求，杜绝食品不安全隐患的发生，
确保幼儿食品安全的可靠，让幼儿吃上安全放心的食品。 

提供幼儿合理营养，使幼儿健康成长是我们的使命，而提倡
均衡膳食、建立合理的饮食制度、培养幼儿良好的饮食习惯是我
们的责任，我们每位教育者都该懂得幼儿营养贵在合理、科学的
搭配幼儿营养膳食。 
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