
最新信心百倍迎战手抄报(实用5篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是小编为大家收
集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。
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针对以上情况，我们提出以下8点建议，希望家长能从纠正自
己对孩子的教养或喂养方式入手，帮助孩子养成良好的饮食
习惯，从根本上杜绝孩子挑食、厌食的问题。

1.不能让孩子偏食、挑食的行为得逞

一旦发现孩子不吃某种食物，家长不应百依百顺、姑息迁就，
不能使孩子感到可以用“那我就不好好吃饭”来“要挟”家
长。孩子是很喜欢“戴高帽”的，纠正孩子偏食要以表扬为
主。经劝说后孩子能少量进食时，即应表扬鼓励他们坚持下
去。孩子对每一种食品有一个适应的过程，第一次不喜欢吃
的食物可再少量试喂第二次、第三次，让孩子慢慢习惯这种
食品的味道。对不喜欢吃的一些食物可以采用多次、一次少
量的“脱敏疗法”，或者将它们掺入最喜欢吃的食物中。

2.为孩子建立饥饱规律，不随意给孩子零食

人们常说：“若让小儿安，常带三分饥与寒。”孩子有了饥
饿感，才会有食欲。因此应做到每日三餐定时，不要觉得孩
子会饿就随便给他零食，尤其不能在进餐前半小时内吃零食、
饮含糖的碳酸饮料。如果实在太饿，在餐前1小时左右可少量
给些水果，一来可以暂时“充饥”，二来水果中的果酸可以
刺激胃酸等消化液分泌，为进食做准备。此外，睡眠充足、
生活有规律、适量的户外活动等，都能增加孩子的饥饿感。
当然，不让孩子吃零食是不可能的，但可以规定只有在吃完



主餐后，才奖励性地给予零食，类似“饭后甜点”。

3.进食前不要进行剧烈活动

进食前不要进行剧烈的活动，以免交感神经过度兴奋、副交
感神经受抑制，影响胃液分泌。饭前可以适当地提醒孩子，
对他说：“宝宝，等一会儿要吃饭了，我来给你洗手。”做
好饭前准备工作，并向孩子发出进食信号，让他有充足的时
间停止活动，准备就餐。

4.创造良好的进食环境

对孩子劝食方法要得当，切忌强迫孩子吃这吃那，也不要
用“不吃荤菜要生病、打针”等语言恐吓孩子，更不要在饭
桌上批评孩子。很多家长喜欢趁吃饭的时候对孩子进行“教
育”，把孩子在学校里的一些不好表现统统拿到饭桌上说一
遍，这样只会使孩子对吃饭产生恐惧心理和厌烦情绪。

5.养成独立进食习惯

小儿出生5个月就可以自己拿勺、玩具等物品。父母应适时训
练小儿用勺、筷、碗等餐具进餐，尽早养成独立进餐的习惯，
并固定食具。在喂饭时父母不要怕孩子把衣服、桌子弄脏，
应该让孩子拿着勺，让孩子参与，这样他才能享受进餐的乐
趣。如果为了省时间而让孩子一动不动地只管吃，那么孩子
逐渐就没有了吃饭的乐趣，只会把吃饭当成负担，并对进餐
产生厌倦情绪。

6.进餐时间不可过长

一些家长惟恐孩子吃得少，让孩子边看电视边喂饭，也有的
边讲故事边喂饭，还有的追着赶着喂饭。久而久之，孩子形
成了一顿饭要吃很长时间的习惯，甚至有些孩子不满足上述
条件就不肯吃饭。家长以为讲故事、看电视会使孩子吃饭香，



其实那样会影响孩子对进食的`注意力，大些的孩子会很快被
故事的人物、情节所吸引而不再顾及吃饭。另外，家长还要
注意不可随便加餐，特别是孩子吃饱后，不要为了增加“营
养”而强迫其再吃，或趁孩子食欲较好时强迫多进食，这些
都是不可取的，只会让孩子产生厌恶心理。

7.巧妙诱导

在饭桌上，当孩子出现良好的进食情绪时，成人可抓住机会，
有意识地介绍一些食物的营养价值，让孩子懂得各种食物对
人体健康都有好处，从而加强对该食物的喜爱。当孩子表现
出对某种食物不感兴趣时，可以给孩子积极的暗示，如大人
自己可以装出吃得津津有味的样子，边吃边说：“鱼真好吃
呀，我们大家都喜欢吃，强强你不想吃一点吗？”或者
说：“你看隔壁的壮壮长得多结实，他就喜欢吃鱼。你要想
长得像他那样结实，也要学会吃鱼。”因为孩子是很善于模
仿的，为孩子树立一个学习的榜样，可以帮助他慢慢纠正不
好好吃饭的毛病。

8.烹调得当

还要注意烹调得当，在烹调时不要使用成人的色香味标准，
膳食结构要有甜有咸、有荤有素、有粗有细。单吃牛奶、鱼、
肉、鸡蛋等营养虽好，却易发生便秘；单吃蔬菜瓜果，虽不
易感到饥饿，但又易导致营养不良。最好能互相搭配，让孩
子既享受美味，又得到营养。

当然，有些孩子的偏食、厌食是由疾病引起的，如消化系统
疾病(肠道寄生虫病、慢性胃炎、消化性溃疡等)、维生素d中
毒、微量元素(如锌、铁)缺乏等。家长首先应带孩子到医院
查明原因，排除了器质性疾病后再考虑以上纠正措施。
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进食对宝宝来说原本应该是一件充满快乐的事情，但是很多
宝宝却养成了不好好吃饭，吃饭需要追着喂，或者不吃这个
不吃那个的习惯。这不是宝宝的错，完全都是养育者本人的
错。我也曾有许多的教训，只是当初并不明白错在自己。为
了让宝宝好好吃饭，父母需要注意一下几点：

1．按时给宝宝添加辅食

宝宝的味觉发育存在一个敏感期，如果在他味觉发育的敏感
期没有及时给他添加辅食，让他熟悉和习惯各种味道，那么
随着他一点点长大，他就会变得偏食、挑食，使得父母的喂
养变得十分艰难。因此，从宝宝三四个月开始，无论母乳喂
养还是人工喂养的宝宝都需要逐渐添加各种辅食。

2．让就餐变得充满了趣味

对宝宝来说，吃饭首先是一种游戏，因此，从几个月开始，
就要给他配备专门的餐椅，让他像个小大人似的坐在桌前，
充分享受吃饭的游戏。他可能喜欢用手抓食，或者在餐桌上
做各种各样的“试验”，没关系，让他做好了。抓食是他体
验食物味道、软硬度，感受食物色彩最初的方式，餐桌前的
各种“试验”则是他探究食物奥秘的有趣活动。如果这个时
候过分限制他，那么吃饭对他来说就成了一个不愉快的体验，
以后他可能就会对吃饭失去兴趣，于是养成需要父母追着喂、
骗着吃的习惯。

3．为宝宝准备可口的食品

宝宝的口味跟成人的口味有着很大的差异，因此，给宝宝烹
调食物时一定要符合他的口味，做到色香味俱全，并且要经
常花样翻新，这样才能调动他进食的欲望。



4．严格控制零食进食时间与数质量

每个宝宝的食量都不太一样，所以在给宝宝添加零食时一定
要控制进食时间和数质量。如果宝宝不好好吃饭，可以考虑
减少零食。一些含糖量比较多的零食也要控制，如果宝宝胃
里糖分含量比较高，他就没有食欲。另外，如果总是给宝宝
吃各种零食，他的胃总也无法排空，他也会没有食欲。
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因为特殊情况，在琛琛几个月的时候，我没有及时给他添加
辅食，于是，到1岁半的时候，琛琛拒绝吃很多食物。除了少
数的几种食物，其他食品一概不感兴趣。每次我好说歹说，
让他尝点别的食品，他都紧闭双唇，小牙咬得咯吱咯吱响，
就是不张嘴。我急得火烧火燎的，想尽了办法，就是没法改
变他。

那段时间，琛琛特别爱喝酸奶。既然他那么爱喝酸奶，为什
么不在酸奶里添加点别的食品，让他尝尝呢？我悄悄地在琛
琛要喝的酸奶里加了点水果丁。果然，琛琛毫无知觉地把酸
奶吃完了。这令我大受鼓舞。以后，我又故伎重演，在琛琛
喜欢的食品里掺入少量别的食品。琛琛还是毫无知觉地吃了
下去。过了些日子，我又加大了掺入食品的量，琛琛慢慢地
习惯了那些食品的味道，竟然一点都没有抗议，那些他平时
不屑一顾的食品就这样瞒天过海全都进了他的小肚子。

我很庆幸当初没有强迫琛琛吃那些他不喜欢的食品。而是采
取这种迂回措施，让琛琛快快乐乐地接受了各种美味。

我将琛琛那套玩具厨具搬了出来。为了安全起见，我特意将
琛琛的厨具放在客厅的茶几上。然后我们一起洗菜、切菜。
尽管琛琛的衣袖挽到胳臂肘上面，那两只袖子还是像在水里
泡过，甚至前襟都在沥沥啦啦地往下滴着水；厨房里一片狼
籍，瓷砖上一滩滩的水正四处扩散；从客厅到餐厅到厨房，



红红绿绿到处都是菜末，伴随着琛琛不时的喊叫声，外加锅
碗瓢盆落地的乒乓声……身处“乱世”的我像个警惕的战士，
眼观六路，耳听八方，一边收拾着一地狼籍，一边应付着在
客厅与厨房之间奔来跑去的琛琛的千奇百问。

菜做好了，琛琛又给每道菜都撒上了红红的胡萝卜末、翠绿
的豌豆粒、橙黄的柠檬片儿……

“我做的菜漂亮吗？”“漂亮！漂亮！”劳动的快乐淡化了
其他的一切。吃饭的时候，疲累不堪的我没有再追着小家伙
声声呼唤：“宝贝，再吃一口！再吃一小口！”琛琛则头一
次在每个盘子里扫荡了一番，并且吃得津津有味。那一顿午
餐，我们吃进去的不是通常意义的美味，而是色彩与惊喜。

琛琛快3岁的时候，正赶上我忙乱不堪的时候。我每天起早贪
黑去上班，几乎没什么时间与琛琛交流。某一天我突然发现
琛琛不知道从哪里学来一些坏毛病，于是，我抓紧利用就餐
时间对小家伙进行教育。没成想，小家伙的眉头一点点拧了
起来，终于忍无可忍将小勺往饭桌上一扔，呜呜呜地哭着撂
下了饭碗。

很多天过去了，琛琛都拒绝与我一同就餐。那天我的说教彻
底地倒了他的.胃口。是啊，谁愿意跟这样没“品味”的妈妈
一起品尝美食呢？书上说“在正常情况下，宝宝一到吃饭时
间就会产生旺盛的食欲，分泌较多的唾液，但如果突然遭遇
责问、训斥，精神就会紧张，食欲也就消退，唾液分泌迅速
减少。长此以往，形成不良条件反射，一到吃饭，精神就特
别紧张，食欲也会明显下降，久而久之，可能出现厌食。”
天，亏得我及时意识到了自己的错误。

那天的教训像刀刻一样，从此，我不敢再在餐桌上谈论“家
政”，每次吃饭，我们所有的话题都只围绕着眼前的美食。
这个菜好吃，那个菜好吃。值得庆幸的是，在一片叫好声中，
琛琛的好胃口又回来了。



有段时间琛琛总是边吃边玩，碰上冬天，一碗饭可以吃到结
上冰渣儿。饮食是一种文化，而文化离不开想象。有了想象
力做铺垫，吃饭便平添了许多乐趣。为了让琛琛好好吃饭，
我特意从超市买回一套用来切菜的厨具，可以切丝、切丁、
压花等等。总之，花样繁多；我们家餐具的形状与色彩也都
有了很大的改观：鱼形的、树叶形的、苹果形的等等，也算
品种不少；此外，各种颜色的蔬菜、水果、动物饼干……这
一切组合起来便成了琛琛发挥想象力的极好素材。

让宝宝自己发挥想象力组装一盘好饭，好胃口自然也来了。

琛琛抓过一个鱼形的盘子，在鱼头部位放上一勺胡萝卜
丁。“这是鱼眼睛。”话音未落，他又在鱼鳍部位放了些甘
蓝菜，鱼尾部位放了些肉末，中间铺了一层米饭。“你看我
做的热带鱼好不好看？我要吃两条这样的热带鱼。”那顿饭，
琛琛果然将两条“热带鱼”吃了个精光。甚至他平时不爱吃
的甘蓝菜也因为担当了鱼鳍的责任而被彻底消灭。此后，琛
琛吃小猫小狗、吃星星月亮、吃小花小草，几乎无所不吃。
琛琛终于发现，这种想象力大餐其实一样趣味无穷，一点都
不亚于他的玩具与游戏。

好奇，喜欢做一些新的尝试，这是宝宝最值得我们珍惜的品
质。如果吃饭也必须正襟危坐搞得跟一项任务似的，那吃饭
还有什么乐趣可言？当然我们需要培养小宝宝的用餐礼仪，
但这并不排斥让他在餐桌上做些比较另类的尝试。妈妈只要
给宝宝提供健康食品就可以了。

某一天，家里来了客人。一向不主张给琛琛喝饮料的我破天
荒买回几样饮料待客。琛琛提起一瓶可乐，挨个儿给客人倒
上饮料之后，将剩下的可乐全都倒进了自己的饭碗里。白花
花的一碗米饭顷刻之间变了颜色。琛琛尝了第一口，一个劲
儿叫“好吃！”。两三口下肚，琛琛就对可乐泡米饭失去了
兴趣。琛琛拎起别的饮料，又先后往他的小碗里倒进去橙汁、
酸奶甚至葡萄酒。那顿午餐，琛琛将他的那碗米饭一再地改



头换面，试验来试验去的，最终剩在了餐桌上并不得不另起
炉灶。

类似这种反传统大餐，琛琛不知道尝试了多少。中西餐混杂、
糕点泡汤、饭团包菜……这些稀奇古怪的尝试给了琛琛很多
特别的体验，让他真正感受到了吃饭实实在在是一件十分快
乐的事情，而他也在不停地拿餐桌当实验场的过程中彻底告
别了他不好好吃饭的历史。
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1岁宝宝吃饭时往往喜欢用手抓，许多家长都会竭力纠正这
样“没规矩”的动作。但是，最近却有育儿专家提出，只要
将手洗干净，家长应该让1岁的宝宝用手抓食物来吃，因为这
样有利于宝宝以后形成良好的进食习惯。

“亲手”接触食物才会熟悉食物

上海职工医学院陆为之副教授告诉记者，宝宝学“吃饭”实
质上也是一种兴趣的培养，这和看书、玩耍没有什么两样。
起初的时候，他们往往都喜欢用手来拿食物、用手来抓食物，
通过抚触、接触等初步熟悉食物。用手拿、用手抓，就可以
掌握食物的形状和特性。从科学角度而言，根本就没有孩子
不喜欢吃的食物，只是在于接触次数的频繁与否。而只有这
样反复“亲手”接触，他们对食物才会越来越熟悉，将来就
不太可能挑食。
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在现代的家庭里，小孩挑食、厌食的现象很普遍，家长们看
到孩子不爱吃饭往往担心孩子是不是生病了。其实孩子出现
厌食、挑食只有很少一部分是由疾病所致，绝大部分都是由
于父母喂养不当或没有给予孩子良好的家庭教育，导致孩子
养成了不好的饮食习惯。


