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如何做好幼儿园膳食营养搭配
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  摘要:
 

在幼儿机体成长的过程当中,幼儿园膳食营养可以说

是基本的前提条件,是非常重要的一方面内容。幼儿园的膳食营

养搭配当中,需要充分地了解幼儿营养膳食搭配的重要作用,从

幼儿的成长特征入手,制定科学合理的膳食方案,确保膳食营养

搭配的科学与合理性,从而为幼儿的健康成长及身体发育做好充

分的饮食保障。
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  通常三岁-六岁的儿童处在幼儿园阶段,膳食营养关乎着祖
国未来花朵的健康成长,为此作为一名优秀的保健工作人员,一
定要做到对儿童营养的具体需求量、相关常识有一个全方面的把
握,从而更好的完善合理饮食搭配,满足广大幼儿的正常生长发
育需求。幼儿园是在园幼儿膳食的提供者,对此,提供合理、安
全、卫生及富有营养的食品是幼儿园膳食营养搭配的基本原则。
1 在幼儿的生长发育阶段,要确保摄入足够的营养
从幼儿的年龄特点入手,对食物的基本结构进行科学合理的

搭配,严格遵循平衡膳食的基本准则,有计划、有目的的对食物种
类进行选择,把各类食物做到精粗粮的合理性搭配、荤素搭配、酸
碱搭配等等,在注重膳食营养均衡搭配的基础上,按照一定的比
例,对食材原料进行合理调整,从而为幼儿提供最佳的营养膳食,
满足幼儿机体实际的营养需求,促使幼儿机体更好地成长。
2 根据季节变化

 

保证营养均衡
一年有四个季节(春夏秋冬),在每一个季节当中都会有不一

样的新鲜蔬菜、水果等等,为此,幼儿园食谱在制定上要对季节因
素做出全面性的考虑,做到食物品种的合理性搭配,从而更好地
满足幼儿发育各方面的营养需求。譬如,在春季日照量比较充足
的情况下,幼儿的机体处在快速发育阶段,幼儿整体的活动量也
会呈现出升高的趋势,在这种情况下幼儿机体对钙元素的需求也
是非常多的,对此,在食谱当中需添加一些牛奶、鱼类、豆制品等
富含钙元素丰富的食物,并且要注意多给幼儿补充蔬菜的摄入
量,从而促使幼儿的骨骼得到更好地生长。到了炎热的夏季,幼
儿食欲会减弱,幼儿机体内部能量损耗会增加,极易引发缺铁性
贫血的情况出现,在这种情况下幼儿膳食中要多补充一些水分,
侧重清淡饮食,可注重食物的色、香、味、形来刺激幼儿对食物的
喜爱。到了秋季,小班幼儿刚入园,可多给幼儿们吃一些比较容
易咀嚼的食物。冬天寒冷的季节,也是各类传染性疾病的高发
期,机体热量需求量较大,为此要给幼儿提供高热量、具有丰富蛋
白质的食物,这样就能够促使幼儿的防疾病能力得到一定的提
升,可侧重给予幼儿动物性食品,主食、蔬菜及各类应季水果,可

选择一些香味浓郁的烹制类食物加入食谱当中。
3 掌握科学的烹调方法

 

提供健康饮食
科学合理的烹调方法可促使食物的性状发生改变或提升,从

而激发起幼儿的饮食欲望,促进各类营养素在幼儿机体内部达到
最佳的吸收效果。第一,一定要特别关注在幼儿膳食烹调的过程
当中,最大限度上保留食物固有的营养素,像洗菜的时候先洗后
切,煮饭不可将米汤丢掉,烧菜之前不用水烫而是利用急火来进
行烧菜等等;第二,把孩子不喜欢吃的食物进行粗粮细作。像玉
米面、胡萝卜、芹菜等等,可以把它们打成泥状与精面粉搭配在一
起,通过蒸煎等方法制成黄金豆沙饼、胡萝卜营养饼、芹菜粥等
等,把孩子们不喜欢吃的蔬菜榨汁制成三色花卷等等。
4 根据幼儿营养需求制定食谱
人体处在不同的成长阶段都需要有营养的支持,幼儿时期是

机体生长发育的关键阶段,在这个阶段当中一定要注意幼儿的饮
食,保证幼儿能够获得充足的营养,这样才能够满足幼儿机体基
本生长发育和日常活动量对食物的多元化需求,合理均衡的营养
是确保幼儿能够健康成长的关键。

这就要求我们一定要掌握好各类食物的营养特性,通过食物
的科学合理性搭配,从幼儿的年龄特征、生理需求入手进行营养
食量的计算,把各类营养素平均分配到幼儿的一日三餐当中,这
样就能够促使幼儿获得合理的膳食营养,其中需要注意的是,一
日三餐一定要保证“一荤一素一主食”,把各种食物通过主副食的
方式平衡到食谱当中,可每周将食谱公布给广大家长,让广大家
长对幼儿园营养膳食结构有所了解,并且进行监督。
5 结束语
总而言之,处在生长发育期的幼儿,对营养的需求十分广泛,

从当前各个家庭经济条件来看,营养不良的问题可以说是不应存
在的,可是,有一部分家庭因对孩子过于溺爱,造成孩子任性娇
惯,因此在日常饮食当中出现了各种各样的饮食问题,这对于幼
儿身体的正常发育和健康成长可以说是极为不利的,为此,作为
幼教工作人员,幼儿在园期间一定要保证为孩子们提供安全营养
的饮食,培养幼儿良好的饮食习惯,确保合理的营养膳食搭配。
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(上接第284页)被积函数的表达式。由此可见,被积函数表达
式中含有x 的高阶项越多,那么所要满足的条件越苛刻。因此,
这种形式的积分一般不能选择除实轴和虚轴以外的积分围道进
行计算。
3 总结

从上述分析可知,在应用不包含实轴和虚轴的特殊积分围

道计算无穷积分时,对于形如∫
∞

-∞

1
xn ±A

dx(其中n≥2的整

数,A为实数)的积分,所选的积分围道的直径与x 轴正方向的
夹角θ满足einθ = ±1,还需根据变量代换后rn 的系数来确定复

变积分的被积函数形式。而对于∫
∞

-∞

1
xn +xm +A

dx(其中n,

m 为整数且n>m >0,A为实数)的积分,则需满足einθ =1和

eimθ =1,大多数的被积函数不满足该条件,而对于含更多的x
高阶项的被积函数,所需满足的条件个数更多。因此这样的积
分围道对被积函数的形式要求较严,具有一定的局限性,在计算
过程中也会比一般的积分围道复杂。但通过研究这样的积分围
道有利于我们更加深入地理解留数定理,灵活地应用留数定理
计算实变函数的积分,并能拓展我们的思维。
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