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教育研究

一、幼儿自主建构健康饮食行为的重要性

丰富的营养与健康的饮食是幼儿健康成长的基础，而

且科学饮食是营养吸收的关键，在幼儿阶段，他们的身体发

育较快，而且活动量较大，在这一时期帮助幼儿养成健康饮

食行为对于他们的成长和发育有重要意义。而主动性是促使

幼儿健康饮食的驱动力，只有让幼儿自己认识到健康饮食行

为对自己的益处才能使他们主动形成好的饮食习惯，因此幼

儿园饮食教育中要注重发挥学生的主观能动力，幼儿时期的

饮食习惯与饮食行为往往较为稳定，它对幼儿后期的成长也

有很大的作用，因此健康的饮食行为培养是十分必要的。其

次，幼儿的饮食行为在一定程度上影响他们的心理健康，一

些容易挑食的幼儿在日常生活中也会形成偏激的性格，所以

为了使幼儿在这一时期形成好的性格，就要引导幼儿尝试认

识尽可能多的食物，并且接受他们。此外，幼儿的健康饮食

行为还会影响幼儿的家庭，在家庭中幼儿不良的饮食行为会

使他们的父母产生一些心理上的压力，甚至会强制幼儿吃不

喜欢的食物，这时幼儿的抵触心理也会更加强烈。而幼儿健

康的饮食习惯就会避免这类问题的发生，以此幼儿自主构建

健康饮食行为有利于家庭的和谐与稳定。由此可见，幼儿园

承担起帮助幼儿自主构建健康饮食行为的重任迫在眉睫。

二、幼儿饮食行为中存在的问题

近几年，社会经济快速发展，人们的生活质量与生活

水平都有了不同程度的提高，在这种背景下，人们的生活习

惯与饮食习惯也逐渐发生改变。调查显示，五谷杂粮食物的

购买力逐渐降低，而肉类食物的购买力呈上升趋势，从这一

角度来看，人们的饮食结构发生变化，他们从以往以杂粮为

主的膳食结构向高脂肪、高热量的方向变化，而且存在不良

饮食习惯的人也越来越多，包括厌食、挑食、不按时吃饭、

节食等。研究显示儿童营业不良的患病率逐渐上升，而超

重、生长缓慢的幼儿数量也在增加，因此幼儿养成良好的饮

食习惯是十分必要的。而幼儿园作为幼儿教育的主要场所，

加强幼儿园食育成为当前幼儿园教育的重要目标，它不仅可

以从根本上促进幼儿健康成长，而且对于幼儿的长远发展的

有重要价值。再加上幼儿时期是他们学习与形成习惯的关键

阶段，在这一时期他们往往有较强的模仿能力，所以如果家

长、教师等存在不好的饮食行为，幼儿也会效仿大人的不良

习惯，所以不论是家长还是幼儿园都要认识到培养幼儿饮食

习惯的迫切性，并将其作为促进幼儿全面发展的重要途径。

三、幼儿健康饮食行为养成策略

（一）开展科学的饮食教育

在幼儿教育中开展饮食教育可以加强幼儿对饮食的认

识，让幼儿掌握更多的饮食知识，而且通过让幼儿学习不良

饮食习惯的危害可以使幼儿形成科学的饮食习惯。为此，教

师可以借助视频、图片、动画等让学生了解常见食物对健康

的益处，从而让幼儿自主构建健康的饮食行为习惯，为他们

的学习与成长提供条件。

（二）提供美食提高膳食对幼儿的吸引力

幼儿教育中幼儿园可以给幼儿提供丰富的食物，通过科

学的营养搭配促进学生影响吸收，而且还可以将食物以不同

的烹饪方法做成各种各样，使幼儿可以被香味和色彩吸引，

并且色香味俱佳的食物在一定程度上可以促使他们品尝不喜

欢的食物，从而改正幼儿挑食的不良习惯。尤其幼儿的思维

处于形象化阶段，在这一时期，幼儿园可以从食物的颜色搭

配和造型上入手增加食物的美感，使其可以迎合幼儿的审

美。

（三）创设良好的环境

良好的环境可以帮助幼儿养成好的饮食习惯，为此，教

师可以在班级内通过放蔬菜、水果的图片或者文字解释等让

学生能够直观地了解常见的食物，而且还可以制作一些模型

让幼儿了解不同食物的外观特点以此来丰富学生的知识。或

者教师可以结合幼儿的兴趣与年龄特点举办一些相关的游戏

活动，如食物红绿灯、食物宝塔等，来调动幼儿对食物的积

极性。如教师可以将食物从种植到收成的过程展示给学生，

让学生了解食物的来源，从而更加珍惜粮食。其次，幼儿园

可以开设一些与食物相关的实践课程，这不仅可以锻炼幼儿

的实践能力，还能培养他们的创新意识，如举办食物制作

赛，以食物为主题的泥塑展等。此外，幼儿园可以开设烹饪

模拟课程，通过给幼儿提供做饭的工具，让幼儿可以自己模

仿做菜的流程，从而增强幼儿将食物变成美食后的成就感。

（四）发挥家长的协同作用

家庭作为幼儿成长和学习的第一所学校，是幼儿生活的

重要场所，而且家长作为幼儿的引导者对幼儿的教育负重要

责任。所以在幼儿自主构建健康饮食习惯过程中可以发挥家

长的作用，让家长与幼儿一起学习。比如教师可以给幼儿布

置搜集食物营养成分的任务让家长与幼儿一起完成，还可以

以手抄报的形式交给老师，在这个过程中不仅为幼儿与家长

亲子活动提供机会，而且培养幼儿的创新创造能力，同时还

可以让幼儿和家长一起学习饮食知识。

结语

综上所述，在幼儿教育中引导幼儿自主构建健康饮食

行为不仅可以帮助他们养成好的生活习惯，而且还能强化学

生的体验，为学生后期学习与成长奠定基础，并且营养均衡

对于幼儿的长远发展而言有重要意义。为此，教师可以通过

开展科学的饮食教育、提高膳食对幼儿的吸引力、创设良好

的进餐环境以及加强家园合作等途径来改正幼儿不良饮食习

惯，进而提高幼儿饮食教育的有效性。
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幼儿自主建构健康饮食行为的实践方法探析
何 红
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[摘 要]幼儿园教育在健康领域的要求是增强幼儿身体素质，树立积极健康的生活态度，并帮助幼儿养成良好的生活与行为习惯，从这一

角度来看，强化幼儿健康教育是十分必要的，其中健康饮食作为幼儿生活与成长的基础，帮助幼儿自主建构健康饮食行为成为当前幼儿教育面

临的重要问题，因此本文主要基于这一背景，首先分析幼儿自主建构健康饮食行为的重要性，然后分析当前幼儿饮食行为存在的问题，最后提

出幼儿自主建构健康饮食行为的实践方法。
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