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内容概要

关于孩子的吃饭问题，家家都有本难念的经——不吃这样，不吃那样，该吃饭的时候不吃，不该吃饭
的时候又嚷嚷饿，暴饮暴食，迷恋垃圾食品，不注意饮食卫生⋯⋯层出不穷的问题摆在面前，让父母
们疲于应付。

发育不良，营养过剩，智力发育缓慢，身体机能受损⋯⋯没有一个妈妈愿意看到这样的事情发生在自
己孩子身上，追根溯源，造成这些恶果的罪魁祸首就是那些看起来微不足道的饮食恶习。

怎么办？

世界上一定有方法能够让一切问题在轻松有趣的过程中化解。

《父母是孩子最好的营养师》就是最好的解决办法，希望广大父母们有所借鉴。

放心，这不是一本枯燥的理论书籍，因为这些年的亲身经历已经让作者体会到，在一位渴求帮助的母
亲面前，故作高深的专业书籍是多么让人厌恶。
这就是一本和你一样为孩子饮食问题烦恼的故事集，只是在讲述一些妙趣横生的家庭案例。
阅读这本书，就像在看《家有儿女》，那些描写亲子关系的轻松文字绝对会让已为人母的你时有共鸣
，会心一笑之余又掌握一个个巧治孩子不良饮食习惯的妙方。

如果你觉得这些方法不错，请告诉周围做妈妈的朋友，因为这本书也许就是她们正在寻觅的；如果你
有更好的方法，请告诉作者，也许下一本书，就是你和你孩子的故事集。
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章节摘录

　　● 珍珍的女儿这个语文成绩很不错的小姑娘用相当抒情的语言在她的QQ空间里写：“我妈又叫
我喝汤，可是我无法爱上这种不能给我真正充实感觉的东西，就像再多的快乐也填不满我空虚的人生
一样。
”　　她才9岁好不好！
　　● 我花了整整一个周末在网上搜集了各种路边摊不干净的证据，还从电视台的网站下载了关于那
条风味小吃街的负面报道视频，制作成精美的PPT，图文并茂还穿插着视频剪辑，绝对是百分百的说
服力。
　　儿子看了我准备的东西，没说什么，只是在观看的过程中时不时表情怪异地摸摸自己的喉咙和胃
。
我想，他放学后该不会再去吃那些路边摊了吧？
　　● 珍珍化身知心大姐，讲了整整一天淑女在乎举止优雅而不是食量大小、靠食量判断别人的人很
浅薄、吃自己的饭让别人说去吧才是个性无限云云。
最后珍珍抛出杀手锏：“她们吃得少很好吗？
脸色不好看，皮肤也不好，以后还会是‘飞机场’，难道你想和她们一样？
”　　这句话打中了爱美小姑娘的心窝：“我才不要做‘飞机场’，我要36D！
”　　● 女孩子天生对公主的渴望终于战胜了野蛮女友的个性风潮，珍珍非常珍惜这得来不易的优势
，把整个教育女儿当做古装扮演的系统工程，一举一动都要“有那个味。
”　　吃饭吧，不叫吃饭，叫用膳；对女儿不能随便喊名字，得称呼“格格请用膳”；吃饭时候一条
一条标准都得照着做，一点儿错了就劈头盖脸地训斥——当然，是用那种古装片里的腔调，比如“再
这样仔细你的皮”。
　　●我家有两个金牌大厨　　主角：儿子　　年龄：10岁　　儿子生日快到了，告诉我准备请几个
同学来家里庆祝。
我正琢磨要准备点什么吃的，想不到儿子居然说他们要自己来。
　　自己来的意思就是从买菜、洗菜、做菜、吃菜一条龙都由小寿星和他的客人承担，我只需要提前
提前一天把足够的钞票给儿子。
　　这么轻松的建议怎么能不支持呢？
于是周五我把钱给了儿子后，第二天和老公出去享受了整整一天久违的二人世界，晚上九点多才意犹
未尽地回到家，打点起精神收拾残局。
　　我一边收拾打扫，一边惊奇。
　　“你不是不爱吃胡萝卜吗？
怎么买这么多？
”　　“其实味道还不错，我自己做的。
”儿子很得意。
　　“醋怎么没了，你们吃什么放了那么多醋？
”我猜他们是放多了醋，上好的保宁醋，半瓶子能把牙酸掉。
　　儿子的解释让我幸灾乐祸的心理落了空：“我们包了饺子，蘸醋吃了。
”　　“一、二、三、四、五⋯⋯你们到底买了多少蔬菜？
”我被地上层出不穷姿态各异的蔬菜碎屑惊了一下。
　　“很多，小玲说她会做了沙拉。
”　　小孩子们的手艺比我想的强，并不如我当初想象的弄得一团糟最后一群人出去吃快餐。
所以尽管我打扫这一屋狼籍，心情还是颇为欣慰。
　　惊奇的事情接连发生着。
　　第二天儿子同桌小玲的妈妈打电话来感谢我的招待，并且讨饺子的做法。
原来小玲平时就不爱吃饭，更不爱吃面食，昨天回家居然声称自己吃饺子吃撑了，她妈妈自然急着向
我讨要如何调制如此美味的饺子馅的秘方。
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　　我谦虚了一阵又解释了事情后，暗自奇怪：难道儿子真是个深藏不露的烹饪天才，能做出如此美
味的饺子？
　　又一个周末，我特意安排了做饺子并郑重邀请儿子加入。
有机会玩面团的好事他是不会拒绝的，乐呵呵地包起了饺子，卖相相当不错。
　　可惜我吃了儿子的饺子后大失所望：水分太重、盐放得太少、菜肉没调均匀。
一句话概括就是失败之作。
　　可是为什么小玲就那么爱吃儿子生日那天做的饺子，甚至还吃撑了呢？
难道有什么奥秘？
　　儿子抓抓头一脸茫然：“我也不知道，那天我们就是这么做的。
”　　我们就是这么做的！
　　灵光一现，我找到了问题答案。
　　对孩子来说，一件东西好不好吃，也许并不一定在于原料是否新鲜，做工是否出色，而在于制作
的过程中是否有自己的参与。
　　任何东西在别人眼里哪怕微不足道，只要融入了自己的努力，这件东西对你来说都会与众不同，
这是大多数人都有过的体验。
孩子能力不够强，改造环境的时候比较少，一旦有这种自主机会就会异常看重。
　　加上烧菜做饭这种常年被父母这样成年人掌控的工作在孩子眼里有一定“成熟”“成年”的象征
意味，他们更加珍惜这个过程，其劳动成果也自然而然身价百倍。
于是儿子的饺子会让平时不爱吃面食的小玲吃到撑，胡萝卜、蔬菜沙拉之类不太受儿子、小龙待见的
食物也会大受欢迎。
　　有了这个领悟，我就学到一招对付儿子饮食的好办法。
只要遇上儿子不太喜欢的菜，或者胃口不够好的时候，我就会积极拉儿子做帮手，让他也参与到烹饪
的过程中。
结果呢？
万试万灵，每次他都能大口大口地吃着有自己劳动的菜肴。
　　从此之后，我家就有了两位金牌大厨，还是胃口非常好的金牌大厨呢。
　　聪明妈妈智慧书　　孩子在一定年龄后，开始寻求自己的生活空间，表现为有自己的交际圈，不
再如幼时一样依赖父母是成长的正常现象，也是孩子逐渐独立的标志。
　　这个时候父母应该作出对孩子这种行为的支持，孩子得到肯定才会继续向着独立的方向发展。
但是出于孩子不再依赖自己的失落心理，不少父母会敌视、反对孩子寻求自我和独立的意识与行为，
甚至做出限制他们的举动，其结果就是孩子心理发展受到约束，无法摆脱对父母的心理依赖，成为一
个“长不大”的孩子。
也可能因为父母的限制造成孩子与父母之间的感情裂缝，为青春期的叛逆行为点燃导火索。
　　其实这也是父母心理成长的一个关口。
为了摆脱这种失落情绪的困扰，父母可以尝试重温二人世界的甜蜜，用“不用管孩子”的轻松代替“
没事做”的空虚。
让自己的日子充实起来，有趣起来，才能用积极地眼光看待孩子的变化，并作出正确的对待。
　　小金牌大厨养成贴士择菜、洗菜这种活计在孩子眼里和真正的烹饪关系不大，趣味性和成就感都
不强，所以积极性也不高；反之调味、下锅、翻炒、摆盘之类的工作有事物变化，有表现力，就会让
他们觉得非常有趣，乐此不疲。
如果孩子年纪太小，不放心他进行掌控火候、油炸煎炒以及动刀切菜之类工作的话，那么不妨多做面
食，不但形式多样危险性小，并且一旦制作失败补救也比较容易。
虽然不少孩子都喜欢肉食，但是血淋淋的生肉很难让人抱有好感，清理工序也比较多。
一开始做菜最好从蔬菜、素菜这类比较食材入手，干净易打理，孩子学起来也比较快。
凉拌、蒸煮这类制作简单，对火候要求不高的烹调方法比较适合初学者，你也可以制作一些半成品让
孩子练手，既容易让他获得满足感，也可以一定程度上弥补缺陷以免毁掉你的一餐。
尊重孩子的劳动，不要讥笑讽刺孩子制作不佳的菜肴，也不要在孩子制作的过程中唠唠叨叨甚至出手
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包办，这会极大地打击孩子的自尊心和积极性，甚至造成孩子对饮食的心理阴影。
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编辑推荐

　　看《父母是孩子最好的营养师》时，时而感同身受，时而捧腹爆笑，时而若有所悟。
我想，凡是家有儿女的父母们看到这本书，都会有我这样的感受吧。
作者作为一位母亲，就为一个简单的吃饭问题，绞尽脑汁和儿子斗智斗勇，其手段可以说是坑蒙拐骗
偷样样齐全，其实，不为别的，只是希望儿子能够健康成长。
翻过最后一页，我深深为这位伟大的妈妈炙热的爱子之心感动不已，她如此打动我，相信一样会打动
所有看过这本书的读者。
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