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随着疾病的低龄化趋势，幼儿饮食行为问题越来越被人们所
重视。进餐是幼儿一日生活中重要的环节之一，直接关系到幼
儿的身体发育和终身成长。幼儿时期是形成和发展良好饮食习惯
的重要时期，饮食行为和习惯影响幼儿身体的生长发育，形成
之后很难再改变，甚至会延续到成年，因此幼儿期的饮食行为
习惯问题值得关注。

1　小班幼儿不良饮食习惯的表现
1.1被动就餐现象严重
对于刚进入幼儿园的小班幼儿来说，还有一些幼儿需要喂

食，且这种喂食情况属于被动进餐，因为这部分幼儿均具有独
立进餐的能力，能够基本满足自己的进餐需求。一般小班幼儿
出现被动进餐的幼儿属于以下几类：①对勺子使用不够熟练，
不会正确地握勺子。比如，有些幼儿采用的是“一把抓”的
握勺方式，将筷子并在一起使用。那么在用勺子“舀”饭时，
米饭极容易掉落，这样送入口中的饭很少，进餐速度非常慢；
②具有很强的依赖性。这部分幼儿自己吃饭的时候，效率很低，进
食速度接近接似于每口几粒饭。但老师给他喂饭的时候，他会大
口大口地吃饭；③有严重的挑、偏食问题。这类幼儿偏爱白干饭，
即任何菜都不喜欢吃。教师偶尔会主动给他们喂饭，减轻他们的
挑、偏食问题；以上这几种情况或是严重影响幼儿的生长发育，或
是会影响整个班级就餐活动的进度，这时教师才会给幼儿喂饭。

1.2饮食专注度不高
小班幼儿的饮食专注普遍不高，主要受幼儿自身发展水平的

限制，以及同伴、教师的影响。在园进餐过程中，小班幼儿的注
意力通常具有以下特点：①幼儿注意力的集中程度与进餐时间呈
反相关，即在饮食活动刚开始的几分钟内，幼儿能专注于进食活
动。随着时间的推移，幼儿的注意力越来越容易分散。因此，幼
儿在园进餐时存在完成第二碗或第三碗饭的时间通常长于第一碗
饭的现象；②幼儿的注意力受其周围环境的影响。比如老师与老
师的交谈声、老师对幼儿的大声指导声、同伴的说话声以及碗筷
碰撞声等等都能吸引幼儿的注意力。饮食专注度不高导致幼儿的
饮食速度减慢。

1.3挑食偏食现象明显
挑食偏食行为问题一直以来都是幼儿饮食行为问题中最严重

的问题之一，而蔬菜，特别是绿叶子菜是最不受幼儿欢迎的食物。
蔬菜可以为人体提供所必需的多种维生素和矿物质，若长期不吃
蔬菜会导致身体内缺乏各种维生素，体质下降，甚至还会引发各
种疾病。幼儿期正处于个体发育的关键时期，适当摄入不同种类
的蔬菜尤为重要。

在进餐活动刚开始时，绝大部分幼儿会认真地把碗里的肉丸
子吃完，但对剩下的菜就不太上心，逐渐就出现分心行为。其中
有个别幼儿甚至会停止进餐，开始玩餐具等。通常情况下，幼儿
的挑、偏食行为受到老师的关注，遇到大部分幼儿不喜欢吃的食
物，教师也会提出适当的要求，并会积极引诱和劝导。

2　小班幼儿不良饮食习惯的原因分析
2.1相关的饮食教育的缺少
小班幼儿进入到幼儿园之后，学到的游戏规则、集体生

活、道德规范、一日生活的专业技能、与别人合作分享等等知
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识对于她们来说印象深刻。因而，幼儿园对于幼儿展开饮食习
惯健康教育的作用还是非常明显的。可在幼儿园的实际教学活动
中，以饮食健康教育为主题的活动十分有限，而且还不是正式的
关于饮食健康教育方面的活动，主要是在其他课程中有少数涉及
饮食营养内容的，如在区域活动娃娃家中，老师教授幼儿认识蔬
菜和水果，会介绍这个是什么蔬菜，那个是什么水果，也不会延
伸到饮食营养和健康知识方面。还有在幼儿的进餐活动中，教师
能对于幼儿展开进餐游戏规则教育，或是根据幼儿发生的某个饮
食习惯行为难题展开相关教育。比如教师得知小宝不吃大蒜时
说：“大蒜有营养物质，吃大蒜能长高高的，你吃了就越长越帅。”
当发现凯凯不喜欢胡萝卜时说：“吃了胡萝卜眼睛亮，到时你的眼
睛特别迷人。” 此种教育在时间及内容上也具备较大的随意性及
不稳定性。因而，幼儿园在饮食习惯健康教育方面具有显著的不
足，应该及时的改善。

2.2教师的指导语不恰当
往往从午餐活动开始，保育老师就开始让幼儿快速吃饭，如：

“今天谁第一个吃完我就先玩区域”、“果果大口吃米饭”、“别到处
看”，有过了一会，有的小朋友吃完了，保育老师对于没有吃完饭
的幼儿却说：“看，瑶瑶也吃完了，教师最爱他了。”

又过了一会大部分的幼儿都吃完了，还有部分幼儿没吃完，
她又会对这几个没吃完饭的幼儿说：“快点吃，到点我就送餐具
了，没吃完的小朋友不用回家了。”有时幼儿讲话或者不好好吃饭
的时候，老师听到声音或者看到幼儿不良行为时，会对幼儿说：

“现在小嘴巴是用来吃饭的，不是用来讲话的。”幼儿常常会受到
教师的“警告”而感到害怕，然后狼吞虎咽的进食，由于进食过
快造成幼儿呛到、呕吐、不消化等不良现象。在幼儿进餐过程中，
教师过多的指导语和催促语常常会打扰幼儿进餐，导致幼儿进餐
不专注，从而不利于幼儿良好饮食行为的养成。

2.3家长的教养方式不当
由于很多儿童均应是独生子女，长辈或是父辈过多地溺爱小

朋友，有许多儿童能够力所能及的事情变成了家长在做，包揽过
多。研究发现，有些幼儿在园能独立进餐，回到家中就变成了父
母或者祖辈喂饭，祖辈怕他们吃不好、吃不饱、父母怕他们吃不
干净，仍愿意喂孩子吃饭。由于家长喂饭，幼儿能在咀嚼主食的
过程中没有事情可做，幼儿便能找事做，她们能玩文具、玩手臂、
看书等等，这些也是与进餐无关的活动。正是由于家长或者祖辈
的喂养方式不当，许多幼儿出现各种各样的饮食行为问题，从而
不利于幼儿健康饮食行为的养成。

3　小班幼儿不良饮食习惯的改善对策
3.1树立正确饮食教育观念
第一，家长需要对正确的喂养方法加以了解，以正确的方式

教导孩子。 有必要定期参加幼儿园或社区组织的科学讲座，了解
科学喂养知识，了解合理的婴儿营养和健康知识是进行科学喂养
的关键所在。第二，为了克服自己的情绪和意志，喂养方法以前
不正确时，在学习正确的喂养方法之后，我们必须牢固调整孩子
的饮食行为和习惯信心。能够清楚知晓什么事情对孩子是有益的，
就算一开始时难以实施，但依旧能够为宝宝做好事，不过你必须
有坚定的意志。第三，所有的知识和情感都是铺平道路的，实施
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话中，教师要掌握每一位同学的哲学思维特点，对每个同学的
哲学问题进行延伸和拓展，防止思维的局限，从而打造温馨、

平等、和谐的哲学教育环境。

儿童哲学课程安排一般是每次课程阅读一个哲学故事，由学
生们提出哲学问题，从若干个哲学问题中选取学生感兴趣的话题作

为本次课程讨论的中心，教师还可以根据学生的讨论方向将主题进

行拓展和延伸，做到让每一名学生都可以发表自我见解和哲学思
考。教师在授课过程也可以借用美国、欧洲儿童哲学教育中的优秀

例子来讲述儿童哲学课程，不仅由于这些国家的儿童哲学大家的哲

学教育方式先进，还可以使中国的儿童哲学的教师将国外的优秀的
同中国的实际相结合形成富有中国特色的儿童哲学，也向世人传递

中国的哲学故事。哲学教师要用联系和发展的眼光看待问题，不仅

要培育儿童的哲学思维，还是让儿童更好地了解我国的优秀传统文
化。古代，儒家孔子的教学模式可以称作儿童哲学教育的典范。故

事的趣味性和哲学性都十分强大。例如“曾子杀猪”、“董仲舒三年

不窥园”、“柳宗元和刘禹锡的惺惺相惜”等都可以作为儿童哲学的
经典故事。用发展的观点看待儿童哲学才能促进其更好地发展，发

展并不是一蹴而就的，我们也要把握好内在的规律。

3　激发儿童哲学思维
苏格拉底的父亲是一位著名石雕师，在苏格拉底很小的时

候，有一次他父亲正在雕刻一只石狮子，小苏格拉底观察了好

一阵子，突然问父亲：“怎样才能成为一个好的雕刻师呢？”
“看！”父亲说，“以这只是狮子来说吧，我并不是在雕刻这

只石狮子，我是在唤醒它！”“唤醒？”“狮子本来就沉睡在

石块中，我只是将他从石头监牢里解救出来而已。是石雕时
“我不是在塑造它，而是在唤醒它”。这是一个家喻户晓的哲

学故事，也是儿童哲学教育中一定会引用的故事。当代的儿童

哲学教育家就要像“石雕师傅”一样去塑造儿童，激发儿童的

哲学思维。儿童哲学教师的任何一个提问并不指向固定的目的地，

提问不在于把学生带到某个固定的答案上，而在于把学生带入充

满复杂性的世界之中。[6]让儿童在哲学的海洋中畅游并提出自己的
哲学之问。儿童哲学的研究表明，儿童除了生产自身的独特哲学

视角外，也会对哲学社会的文化产生不同程度的影响，因此儿童

是哲学的代表。世界是普遍联系的，有什么样的世界观就会有什
么样的方法论。儿童哲学教育就是一个培养世界观的学科，通过

潜移默化的方式来塑造儿童。哲学教育的重点在于激发儿童思维、

培养哲学兴趣。在“儿童哲学”教育中教师的主要任务：帮助孩
子认知自我和世界，完成哲学智慧；培养孩子独立思考能力和批

判性思维；哲学教育要以哲学思维为导向，将各科的零散性知识

进行思维整合形成一张知识网络框架，让课堂所学知识与每位孩
子人生成长相连接。
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科学喂养的真正目的就是最终目标！ 坚持正确的进餐行为，选
择少量健康零食，比方说，水果零食，这些都是幼儿园将会观
察到的饮食习惯。家长应该在周末，按照规律继续喂养他们的
孩子，在家庭和幼儿园共同努力下让孩子更健康成长。

3.2顺应天性，帮助其掌握用餐技能
幼儿教育不仅仅是为了塑造，而是为了适应自然，科学地养

育他们，使他们能够积极、健康、快乐地发展。在饮食环节上，我
牢牢把握了医教结合“重情轻理”的原则。通过关注、支持、理
解和示范，孩子们可以在没有压力的状态下进食。例如，我根据
儿童的不同食物摄取量采用不同的方法：儿童能否独立进食取决
于他们是否具有独立进食的技能。因此可以在日常生活中设计和
进行一系列与用餐技巧相关的活动。比如“学会用勺子”活动，我
在用餐时间、居住区的角落里，以各种方式让孩子尝试用勺子的
方法，一个月后，孩子掌握、咬、玩勺子的坏习惯得到了不同程
度的改正。另一个例子是“自己动手剥皮”活动，它允许孩子们
尝试用皮革、贝壳和包装纸剥一些食物，学习剥皮的技巧，并体
验自己动手的乐趣。

对于偏爱或不愿吃东西的孩子，为了提高食欲，他们可以增
加他们的活动。如能引导孩子进行自然活动，同时锻炼，自然会
产生饥饿感，引起进食的欲望。此时，家长和老师们积极引导孩
子认识到他们应该按时吃饭，不要挑食，这样他们才能获得足够
的营养，并逐步形成良好的饮食习惯。当然，我们应该注意儿童
运动要适当，避免儿童出汗过多、过度疲劳，否则会影响儿童的
食欲，或因过度饥饿和口渴而导致暴饮暴食。

3.3构建健康的饮食环境
幼儿喜欢生动、形象、还有直观的活动方式，这样的形式

能够让他们在学习中更加深刻，也会引起他们的兴趣。在幼儿园
开展活动中，很多孩子能够参与到关于饮食方面的活动中，像元宵
节，就能够组织孩子包元宵，可以使他们感受节日氛围，在学习节
日文化的时候，也能够学习营养知识，这样一来，并不会显得非常
枯燥。也不会显得非常生硬，像找一些图片进行相关描述，然后怎
么做、或是有什么营养，其会让学生产生抵触心理。

如在烹饪活动中，教师可帮助儿童了解各种食物的营养价值
及健康饮食要求；可利用儿童喜欢吃自制食物的特性，有意识地
纠正其饮食行为；教师可利用图像及文字呈现食谱。在儿童亲自
烹饪的过程中，有三个环节：烹饪活动的准备、制作和享受。在
清洗各个环节的蔬菜时，儿童可以掌握清洗方法，了解蔬菜和
水果的形状和结构。在生产过程中，教师可以为儿童安排计
算、测量、平等划分，创造适宜的饮食环境。

幼儿饮食习惯的养成是在反复的日常生活中渐渐发展起来
的，并非一朝一夕的，因而改正不良的生活习惯有一个渐进的
过程。小班幼儿不良饮食习惯的形成有多种原因，怎样改善幼
儿不良生活习惯应该社会、幼儿园及家庭的通力合作，采用科
学合理有效的办法引导幼儿养成良好的生饮食习惯。
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