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A 年级越高的孩子
挑食倾向越明显

像芊芊这样的情况并不是个
例。“年级越高的孩子，自主意识
更强，可能偏食、挑食现象更明
显。”顾老师是余姚一所小学的六
年级班主任。从一年级起，她就开
始记录班里同学每天午饭“光盘”
情况，结果发现一个现象：孩子在
低年级时，普遍比较听话，“光盘
行动”做得比较好，但随着年级的
升高，有些孩子就不能“光盘”了。
哪怕学校一再倡导“光盘行动，拒
绝浪费”，班上的孩子吃完米饭
后，还是会有剩菜的情况。

“粗略统计，现在每天饭和菜
都能光盘的孩子约占全班的四分
之一。”顾老师在陪餐的时候还发
现，假如某一天学校食堂有盐水
虾等海鲜，有的同学餐盘内可能
会装着三四份盐水虾，堆得高高
的。问原因，原来是一些同学嫌麻
烦不愿手剥，就把食物分给了愿
意吃的同学。蔬菜多的那一天也
会出现同样的情况，根茎长的，难
咀嚼的，很多孩子不愿意碰。甚
至，萝卜烧肉等煮炖的食物也要
挑一挑，只因为里面有稍微肥一
些的肉片。

为此，学校食堂结合实际情
况不断调整菜品。比如，午餐配的
水果是苹果，有些同学啃了几口，
嫌太费劲，就不吃了，存在浪费现
象，于是，学校就会换成香蕉、小
番茄、橘子等方便吃的。

针对餐后水果容易浪费的情
况，学校也想了很多办法。比如，餐
后水果调整到下午大课间结束的
时候分发，这时孩子们有一些饥饿
感，少有浪费现象。“但说到底，饮
食行为、习惯和家庭环境有很大关
系，难以完全避免。”顾老师说。

鄞州区某公办学校班主任戴
老师告诉记者，学校每次午餐水
果配苹果时，垃圾桶里会有许多
只啃了几口的苹果。戴老师说：

“的确有点浪费，我之前问过孩子
们原因，除了嫌麻烦，还有一个原
因是，有些小朋友家里很少会啃
整个苹果，因此在学校啃苹果会
占用比较长的午休时间，这时候
正是他们可以好好玩耍的时候，
孩子们自然不愿意把时间浪费在
啃苹果上了。”

水果不切块不吃
玉米甘蔗不要啃
你家有同款娃吗？

“孩子不喜欢吃一切她觉得麻烦的食物，比如，需要费力

啃咬的玉米、甘蔗，需要剥皮的葡萄、剥壳的桂圆等，很多食

物特别是水果，需要切成小块，她才肯吃。”一个小学生的家

长告诉记者。

“我看到过更夸张的，学生们在食堂吃饭时，一个学生的

餐盘内会收到两三份盐水虾，堆得高高的。问其原因，原来边

上几个同学嫌麻烦不愿动手剥虾，都给了愿意吃的这名同

学。”有位小学六年级班主任说。

这样的情况普遍吗？记者近日走访发现，如何正确引导

孩子们不偏食、不挑食，已经成为家长和老师们共同思考的

问题。
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是学霸，也是“饭渣”

吃鱼，不会挑鱼刺；吃
虾，不想剥虾壳。长辈认真
准备了一顿营养丰富的饭
菜，孩子却拒绝多吃一口
……养育之路上，吃饭是许
多家长绕不过的“劫”。

陈女士的女儿芊芊今
年11岁，性格开朗、成绩优
异，在学校担任大队长，是
家人眼中的骄傲。在陈女士
眼里，女儿什么都好，唯独
挑食这点不好。“比如不吃
海鲜，就算虾已经剥好了，
也只肯吃两个。说来奇怪，
我周围很多朋友的小孩以
吃肉为主，对海鲜不太感兴
趣。归根结底，就是怕麻
烦！”陈女士无奈地说。

此外，芊芊也不喜欢吃
一切她觉得麻烦的食物，比
如需要费力啃咬的玉米、甘
蔗，需要剥皮的葡萄、剥壳
的桂圆等，很多食物需要切
成小块，她才肯吃。如今，女
儿的牙齿长得参差不齐，陈
女士认为，这跟孩子挑食有
较大关系。

在芊芊还是幼儿的时
候，家中的“餐桌纷争”时有
发生，让她焦头烂额。那时
候，她与父母同住，在孩子
喜欢用手探索食物的阶段，
老人总会担心卫生问题而
阻止，无形中扼杀了孩子对
食物的好奇心。随着孩子逐
渐长大，老人又忧虑孩子自
主进食可能吃不饱，于是坚
持喂食，甚至让孩子养成了
边吃边玩的习惯。这份过度
的保护，让女儿最终成了

“饭渣”，这也成了陈女士育
儿路上的一大遗憾。

鉴于第一胎的经验不
足，在养育第二胎时，陈女
士有意识地培养孩子良好
的饮食习惯。她说：“相比之
下，小儿子对食物表现出了
极大的热情。两岁时就已经
会自主吃饭，且不挑食。记
得芊芊小时候吃甘蔗、苹
果，都是要切成小片才肯吃
的，而现在弟弟已经能直接
拿着啃了。”

咀嚼功能异常
易导致牙颌面问题

“临床上，我们经常接诊
到一些患儿，到换牙的年纪，
牙齿无法自行脱落，长出‘双
排牙’，这都是由于咀嚼功能
不良而导致的乳牙滞留、牙
列不齐的问题。”宁波市第一
医院口腔科医生李偲说。

“儿童在咀嚼食物时，需
要通过牙齿、咀嚼肌、颌骨和
颞下颌关节等共同完成，而
这些器官之间的生长发育也
是相辅相成的。”李偲表示，
随着生活水平的提高，现在
的儿童喂养越来越精细化，
有些儿童在幼年时丧失了对
食物探索和咀嚼的能力，这
会导致肌肉骨骼器官的进一
步退化，导致牙齿长得参差
不齐。

其实，咀嚼功能不良除
了牙齿长不齐，还会有其他
影响。儿童的牙列根据牙齿
的萌出状态主要分为乳牙列
期、混合牙列期和恒牙列期。
而乳牙列期（6 个月—6 岁）
也是儿童大脑生长发育的快
速期，到6岁时，脑颅生长已
经达到成人的90%。在这个
关键时期，咀嚼功能的刺激
可以促进颌骨和牙弓的发
育，也可以刺激神经系统的
活跃。

为了改善咀嚼功能，家
长可以从孩子的饮食习惯入
手。首先，鼓励孩子多吃富含
纤维的食物，如蔬菜、水果和
粗粮，这些食物需要更多的
咀嚼，有助于锻炼孩子的咀
嚼肌和牙齿。其次，减少孩子
对软食和精制食品的依赖，
如糖果、薯片等，这些食物容
易让孩子形成不良的咀嚼习
惯。此外，家长还可以定期带
孩子进行口腔检查，及时发
现并处理口腔问题。
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定制“接地气”
“个性化”饮食计划

谈到这个话题，宁波幼儿师范
高等专科学校（宁波教育学院）副
教授张蕾很有感触。

“每到秋冬换季时节，一些孩
子就会引发鼻炎、肺炎、口腔溃疡
等问题。究其原因，从中医角度来
讲，不乏积食、内热等引发的消化
或者上火问题。再往深里探究，饮
食结构失调、营养不全面带来的不
良影响就会浮出水面。面对孩子的
挑食、偏食，除了求助医生，家长还
能做些什么？”身兼老师、母亲双重
身份的张蕾从家庭饮食的角度，给
出了自己的想法和建议。

首先，多了解自己的孩子，根
据个体情况给出家庭饮食安排。近
年来，精细化生活和科学育儿的理
念深深影响着年轻的父母。一些细
心的父母照着书本养育孩子，这个
做法固然有可取之处，但家长也要
根据居住区域气候、环境等诸多因
素以及自家孩子的个体情况，制定
更为“接地气”“个性化”的饮食计
划。如宁波人的餐桌上多海鲜，鱼、
虾、蟹本就是高蛋白食物，那么就
可适当减少肉类、牛奶等不易消化
的食物摄入。

其次，不当众过多批评孩子
挑食、偏食的问题，避免出现更强
烈的心理抵触。家长可以常带孩
子去菜场和超市，让孩子参与家
庭的日常生活，讨论食物选购和
烹饪，不经意地给孩子渗透饮食
健康和营养全面的观念。孩子的
有些习惯可能来源于家庭的影
响，家长应尽力做好表率，调整好
自己的饮食结构。

宁波大学家庭教育研究中心、
宁波市家庭教育研究指导中心专
家库专家范树怀给家长“支招”，不
要因为孩子喜好吃什么就反复做
这种饭菜，最终会导致孩子因吃
腻而厌食。家长可以变换食材和烹
调方法，给孩子以色香味的刺激，
并且有节制地吃零食。
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老师从垃圾桶里翻出来的苹果老师从垃圾桶里翻出来的苹果。。


