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关于幼儿不良饮食习惯的一些思考 
◆辛晓梅 

（新疆昌吉州吉木萨尔县第五幼儿园） 

 
摘要：幼儿的饮食习惯关乎着幼儿未来的健康成长，但随着社会的发展，

食物品种的多样化，多数幼儿已形成或正在形成挑食、偏食、厌食、就

餐行为不佳、就餐时间不规律、饮食种类不均衡等不良饮食习惯。究其
原因，与家长的行为、幼儿园的不够重视的影响密不可分。为解决这一

问题家长和老师必须注重培养幼儿良好的饮食习惯。为孩子的健康打好

基础。 
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一、幼儿不良习惯的表现形式 
通过对儿童长期的观察和总结， 我们发现儿童不良饮食习

惯主要表现如下。 
1. 幼儿出现严重偏食现象幼儿偏食的情况是复杂多样的， 

对幼儿的危害程度也是不同的。 举例来说，不吃海鲜类食品的
幼儿，就容易缺碘；不喜欢吃水果和青菜的幼儿，很可能某种维
生素的缺乏；有的也会微量元素缺失。有科学研究指出，偏食的
幼儿，一般胃口不会很好。偏食严重的幼儿，会出现营养不良的
现象，严重影响幼儿的生长发育和健康。 

2. 幼儿进餐不专注幼儿进餐不专注很多时候来自父母家人
的影响。例如，有些家长喜欢一边吃饭一边看电视，有些父母还
有含着饭说话的不良习惯，这些都对幼儿造成潜移默化的影响， 
最终造成了幼儿进餐时张望不专注，边吃边玩，甚至边吃边看电
视等不良习惯。所以要注意家庭成员对幼儿的影响，父母要注意
以身作则，树立榜样。 

3. 幼儿不能按时进餐幼儿一般自控能力很弱，好奇心很强，
容易沉溺于游戏和玩具之中，甚至放弃推迟就餐时间，家长出于
对幼儿的关爱，只好等待幼儿想要进餐。但是儿童长时间不能定
时、按时进行，就会给家庭和幼儿园带来困扰，甚至影响幼儿正
常的生理代谢和肠胃蠕动功能。 

4. 幼儿常用零食代替正餐零食产品的泛滥逐渐导致了幼儿
以零食代替正餐的不良饮食习惯。主要的表现为进餐前连续吃零
食，进餐时不好好吃饭，然后饭后又经常肚子饿，继续吃零食。 
更有甚者零食不离口，缠着父母买自己钟爱的零食。长期下去会
形成不良习惯，造成进餐时食欲不振。 最终导致营养失调甚至
营养不良， 影响幼儿成长发育。 

二、幼儿不良习惯的成因分析 
幼儿不良习惯形成原因是多样的，是多方面影响的集合。 包

括社会方面、家庭方面、学校方面、幼儿方面。我们将一一分析。 
1. 社会方面的原因首先，幼儿食品质量参差不齐，各种各

样的零食不断诱惑幼儿，这些零食满足了幼儿的食欲，却不能给
幼儿带来基本的营养保证，甚至有些食品因为工艺原因，甚至难
以保障食品的安全，逐渐造成了幼儿身体的不适。其次，食品广
告的不良诱导，使得幼儿对其产品好奇，阻断幼儿饮食习惯的养
成。 

2. 家庭方面的原因一方面是家长不良饮食习惯的影响，因
为孩子对食品的营养的认知不足，家长经常把自己喜欢的零食分
给幼儿，长时间受家长的影响，对正餐和零食的认知发生错解。 
这对幼儿均衡营养的吸收十分不利。另一方面家长饮食教育有问
题。很多家长把营养丰富定义为荤菜，不注意营养均衡，还有家
长乱买补品，各种补锌、补铁，这些都是错误的。还有家长溺爱
孩子，满足幼儿的各种要求，吃一些快餐。这种迁就溺爱，会满
足幼儿的不良饮食欲望，很容易造成幼儿的偏食、厌食。 

3. 幼儿方面的原因幼儿有自己的饮食特点，不同阶段有所
不同。家长经常会忽略这些，按照自己的口味给孩子做饭，不仅
孩子对饭菜不感兴趣，而且影响身体。幼儿食欲不振有时候是自
己身体的原因导致的，在幼儿患病期间食欲下降还很正常，需要
注意的是一些慢性疾病，这也是引起儿童长时间偏食、厌食的原
因。 

三、幼儿不良饮食习惯的改善策略 

1. 培养科学的饮食习惯学饮食习惯的养成首先需要家人父
母以身作则，为幼儿树立不挑食的榜样。同时家长要了解健康饮
食的知识，了解适合幼儿的食物。通过不同造型的饭菜，激发幼
儿的进食兴趣。此外，还要注意对幼儿的启发，培养饮食兴趣。 
通过参与买菜、做饭的过程，让幼儿感受劳动的快乐，意识到一
顿饭所付出的劳动。 

在劳动中体会粮食的来之不易，从而养成良好的饮食习惯。 
2. 增加幼儿活动量，养成健康体魄让幼儿融入大自然，也

是幼儿养成良好饮食习惯的方法之一。在大自然里，增加幼儿的
活动量，通过有趣的户外运动，加强户外身体锻炼，在大量的运
动之后，幼儿的饥饿感自然产生，从而引起幼儿的食欲。这样既
锻炼了幼儿的身体，又能促进幼儿形成良好的饮食习惯。需要注
意的是，运动要适量，过度疲劳反而会降低幼儿的食欲。针对学
校方面，在关注幼儿学习成绩的同时，也要加强幼儿在校期间的
活动量，例如，各种体育赛事，这也有利于养成幼儿勇敢、坚毅
的品质。 

3. 构建良好的饮食环境首先是社会舆论宣传的环境。一方
面要利用电视、报纸以及微博等新媒体宣传平台，加大对科学育
儿的理念和正确饮食习惯的宣传，强调幼儿养成良好饮食习惯的
的重要性。 

另一方面需要相关的部门加大对幼儿食品的管理和监督，保
障幼儿食品的安全性。其次要保证家庭良好的饮食环境。一方面
父母要多多地了解喂养幼儿的科学知识， 改善自己的烹饪技术，
为孩子做出营养丰富，吸引孩子的饭菜。另一方面，对幼儿的偏
食、厌食问题，不要过分焦虑和急躁，逼迫幼儿就餐，要学习幼
儿心理学和教育学，从中学习正确引导幼儿的进餐，以及必要的
教育。还有一点就是家长要尽可能与幼儿同时进餐，保证就餐氛
围的愉快。 

随着生活水平不断提高， 人们在饮食方面有了很大的改善， 
这对自我控制能力很弱的幼儿的饮食习惯形成造成了极大的影
响。 

幼儿不良习惯通常是在日常生活中养成，而且对自身成长发
育和健康有害。通过总结四大类幼儿不良饮食习惯的主要表现形
式，分析不良饮食习惯的三个方面的成因，本文从饮食环境、饮
食习惯养成以及幼儿活动三个方面提出了改善幼儿不良饮食习
惯的策略。 

希望本文提出的建议能够给相关家长带来启发，更好地培养
幼儿的饮食习惯，也希望对幼儿教育工作者有指导意义，仅供大
家参考。 
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