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前言

随着一声啼哭，一个崭新的生命来到了人世间。
虽然，他对这个世界一无所知，但他却有天生的本能一吸吮与觅食。
从此刻开始，怎样让孩子吃饱、吃好、健康成长，就成了年轻父母们面临的重大问题。
孩子出生之前，其营养是由母亲来决定的。
而出生以后是否能够健康地成长，很大程度上取决于科学合理的饮食营养。
看着孩子一天一天长高长壮，父母们在激动和欣喜之余总会会有新的问题出现：应该给孩子吃什么？
吃多少？
怎么吃？
什么东西不能吃？
什么东西要少吃？
怎样让孩子坐在餐桌前乖乖地吃饭？
怎样面对孩子的偏食挑食和厌食？
孩子生病了吃什么？
不同季节和时令饮食上应做什么变化？
这些都直接影响孩子的正常发育和他们成人后的健康状况，也是良好生活习惯形成的重要一环。
处在生长发育阶段的孩子，对营养的需求非常广泛。
但由于他们的消化系统发育还不十分完善，对食物有一定的特殊要求。
这就需要家长们精心调配和安排孩子的饮食，包括符合婴幼儿生理特点的营养素供给、适合婴幼儿消
化功能的烹调方法及合乎婴幼儿心理和生理特点的食谱安排。
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内容概要

儿时的营养奠定孩子一生的健康，本书从少儿的生理和心理特点出发，科学地介绍儿童平衡膳食营养
的知识，以确保孩子的饮食能为他们的健康成长提供所需的各种营养；教你怎样帮孩子建立良好的饮
食观，让孩子养成对他们一生都会有益的饮食习惯。
    本书内容深入浅出，通俗易懂，既注重科学性，也注重实用性，使你的孩子从这一刻起踏上快乐饮
食、健康成长的旅途。
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章节摘录

第二章　餐桌上培养一生的好习惯　　3.抢救吃饭时间的亲子对立有的孩子只吃青菜不吃肉，有的孩
子只吃肉不吃青菜，孩子偏食是父母的烦恼。
每个人都有饮食偏好，这是很正常的事情。
如果孩子有点偏食，讨厌吃青椒、讨厌胡萝卜，请您不要太介意，这样往往会导致孩子变本加厉，这
其中加入情绪因素就更复杂了。
当孩子偏好某些食物或不喜欢某类食物，如果状况足以影响到健康与成长才有必要调整。
一、不吃青菜或不吃肉的孩子孩子不吃青菜或不吃肉，部分原因是天生气质接受度较低，但绝大部分
是因为“咀嚼能力不佳”或是不良饮食习惯造成的。
例如吃稀软食物期间太长的孩子，或者孩子已经满1岁还在吃稀饭或者吃流质食物期太长等，都会造
成孩子的咀嚼能力差，因而不吃青菜或肉（纤维多或纤维较粗的食物）。
所以，要改善孩子不喜欢咀嚼的状况，就必须以渐进的方式开始。
解决方法如下。
☆从较好咀嚼的食物开始，把青菜煮软像卤白菜、高丽菜；而不适合久煮的青菜如菠菜、空心菜则切
碎再炒，或将炒好的菠菜切碎等即可。
☆肉类可从鱼肉开始，例如用红烧调理让鱼腥味消失，或者鸡肉撕成丝状有香味，孩子的接受度就会
提高。
☆避免让孩子吃味道太重的配饭料理：盐、糖、酱油加太多如肉松拌饭，很容易造成口味偏重，也缺
乏纤维质，将来容易造成偏食。
二、对正餐没兴趣的孩子孩子喜欢吃“非正餐食物”，大致上有以下几个原因。
☆有吃零食的习惯：饭前吃零食或。
☆喜欢喝含气泡或含糖饮料：汽水、果汁等含糖饮料供应量很充足。
☆已养成偏好口味：例如垃圾食品吃太多，而且都是太甜、太成、太辣的食品。
☆活动量不足：没有足够的活动空间和机会，胃口就不开。
☆缺乏良好的吃饭气氛：如经常让孩子独自在一角吃饭，或者家长喜欢在吃饭时间纠正孩子的举止，
像“坐好！
不要动来动去！
”“你看你，头发掉进碗里头了！
”“筷子拿好！
手指头不要指着别人！
”弄得孩子觉得吃饭是在上“训话”课，视吃正餐为畏途。
解决方法如下。
☆饭前两小时禁吃零食，并且随时预备可替代正餐的食物，如面包等。
☆从小不要养成喝含糖、含气泡饮料习惯。
☆如果已经养成习惯，可先改成奶茶、果汁、鲜奶、低糖饮料，再逐步减少，搭配喝开水，最后再改
成喝开水的习惯。
☆先改成口味较淡的，再改成小饼干或水果，并从鼓励减量开始，再慢慢减到最少。
☆活动量的问题一一养成运动习惯，如果不能经常带孩子到户外活动，可以买个弹跳床、跳绳，或在
家中跟孩子玩卧倒、爬行游戏等，都是增进体觉协调的室内活动，也能增进孩子的食欲。
☆吃饭气氛的问题——父母要成长，了解孩子身心发展特质，自然不会让孩子的吃饭变成一种压力。
 三、吃饭习惯从小培养有很多家长从孩子小时就不要求良好的饮食习惯，包括：吃饭的规矩、食品的
选择与节制等，往往等到孩子大了才要求改善饮食习惯。
根据美国教育心理学家汤玛斯的研究，孩子学习的八大要素中就有“改善饮食习惯”这一项。
也就是说，饮食习惯不好是影响学习的重要因素之一。
☆辅食添加循序渐进孩子的适应度和接受度在换奶或添加辅食时就看得出来，有的孩子是你加什么，
他就吃什么，有些孩子吃新食物就吐，这表示你必须多花一点时间，并且一点一点地加，稀软食物、
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饭菜也都要循序渐进。
比如说，添加新辅食却吐出来，可以再试几次，没有改善立即停止喂食，并告诉他“你如果不饿的话
，等你饿了再吃”，下次添加少一点，但不必大惊小怪，以免引起他下次想再如法炮制。
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编辑推荐

《饮食为孩子的一生储蓄健康(儿童饮食应留意的110个细枝末节)》，相信每位家长都能让孩子吃得健
康又快乐。
科学进餐，营养合理，促进发育，聪明健康。
　　教你拥有科学喂养孩子的智慧。
从饮食开始，给孩子一个健康的人生。
在营养搭配中体验人世间最美好的情感。
　　美味人生，从这里开始。
看着孩子一天一天长高长壮，年轻的父母们在激动和欣喜之余总会有新的问题出现：应该给孩子吃什
么？
吃多少？
怎么吃？
什么东西不能吃？
什么东西要少吃？
怎样让孩子坐在餐桌前乖乖地吃饭？
怎样面对孩子的偏食、挑食和厌食？
孩子生病了吃什么？
不同季节和时令饮食上应做什么变化？
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