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良好的表达能力是孩子在成长过
程中需要掌握的一项重要技能，掌握
它，不仅能帮助孩子在未来社会立足，
还能在人际交往中获得幸福。一起来
看看这篇文章《会表达的孩子，一开口
就赢了》，各位家长，你的孩子表达能力
如何？平时你是如何培养的？

截稿日期：6月9日

每当孩子出现挑食、吃饭难等问题，妈妈
们总是着急又无奈。

不要把吃饭变成一件有压力的事情
为孩子挑食感到担心的家长，首先要克

服的事情是焦虑。我们见过好多这样的情
形，当孩子对一些食物表示拒绝的时候，一旁
的大人们常常感到生气，甚至会冲孩子发火：

“又不是让你吃毒药！你怎么这么磨人！”一
到饭点就是鸡飞狗跳、威逼利诱……吃饭变
成家长和孩子的一场拉锯战，家长要证明自
己的权威，孩子要求自己吃饭自由的权利：

“你要我吃，我偏不吃。”在吃饭问题上，父母
和孩子的关系越来越差，孩子也渐渐地感受
到了进食的压力。想改变孩子挑食情况，首
先就是要把吃饭变成一件享受的事情。老话
常说：心情好，胃口就好。心情对食欲有很大
影响，胃肠被誉为第二大脑，压力大了，孩子
对食物的兴趣也会大大降低。解决孩子挑食
问题的前提，是父母要先放下自己的焦虑，让
家里的饭桌不要总是被低气压笼罩着，在轻
松的用餐气氛下，孩子才愿意尝试本不愿意
品尝的食物。

理性看待挑食对孩子的影响
我们要明确一个事实：几乎没有人是完

全不挑食的，只不过是程度轻重的问题而
已。有这样一个笑话：“长大后才知道大人为
什么不挑食，那是因为大人只买自己爱吃
的。”在成人的世界里，大部分人会选择彼此
尊重，吃饭前甚至还会礼貌地问一句：你有没
有忌口？但是，把同一个问题放在孩子身上，
大家很容易草木皆兵，将其视作一件危害孩
子健康的大问题。很多妈妈焦虑孩子挑食，
是因为担心营养不均衡，影响孩子的成长发
育。实际上，不吃某一种食物，并不会对身体
造成特别坏的影响，我们没有必要在同一个
食材上面和孩子过不去。在营养方面，我们
可以用营养价值相同的替代品。比如，不吃
胡萝卜，可以吃西兰花；不吃鱼肉，可以吃鸡
肉，只要孩子能得到均衡的营养，我们目的就
达到了。

父母能做什么？
对付挑食的孩子是需要智慧的，需要爸

爸妈妈在了解孩子个性的前提下，找到一个
最合适的引导方法。

1.变着花样烹饪。比如蒸的不吃，不如
就换一种烹饪方式，也可以给食物做出很多
卡通造型，再或者改变食物的形状。经常调
整花样，能慢慢地让孩子接受某类食物。

2.零食供应要定时定量。如果家里一堆
零食，会大大影响孩子吃饭的热情，尤其是餐
前，别喂孩子太多零食，保持适度的饥饿感。

3.饮食习惯是可以互相影响的。想让孩
子不偏食，家长也要以身作则，多吃希望孩子
吃的食物，看到身边的人吃得很香，孩子很容
易去模仿。

4.利用绘本或者故事。用绘本故事来和
孩子聊聊食物，也能激起孩子对食物的兴趣，
比如《吃掉你的豌豆》《弗朗西斯和面包抹果
酱》《不吃糖，不许吃蔬菜》等等。这就是绘本
的魔法，能通过一个个简短有趣的故事让孩
子主动改掉一些小毛病。

总之，在孩子挑食的问题上，吃得开心、
健康比吃得多更重要，放轻松一点，孩子的胃
口才会更好。 兰 亭

小记者白欣雨、白欣冉的爸爸：
现在的孩子很少有不挑食的，我认
为主要原因还是网红食品和零食太
多，诱惑太大。想让孩子不挑食，首
先大人别挑食；其次是想办法把孩
子不爱吃的食物做成他们喜欢吃的
样子；最后就是少点外卖，控制零
食。我们家一日三餐都会正点吃，
周末偶尔去外面品尝一下美味。现
在，孩子长大了，会自己买零食吃
了，我会让他们尝过后再讨论一下
这些食品的优劣，让孩子明白吃太
多零食是不健康的，从而慢慢养成
良好的饮食习惯。

小记者刘晓瑶的妈妈：当孩子
遇到不想吃的蔬菜时，我会给他讲
我小时候不爱吃的东西，如豆腐、茄
子、猪肝等，还会给它们编一些有趣
的故事，孩子听了之后感觉很好奇，
反而问我：“这些东西挺好吃的，你
为什么不爱吃啊？”当然，我也会给
他不爱吃的蔬菜编一个故事，他觉
得很有意思，也就拿起筷子吃了起
来，再没有出现挑食的现象。

小记者张娅琪的妈妈：每次饭
菜端上桌时，孩子总是挑来拣去，最
后也没有吃几口。于是每天做饭的
时候，我总会先问问孩子想吃什么，
可时间长了，效果也不明显。后来，
我就找菜谱学做菜，尽可能做到色
香味俱全。孩子爱吃肉不爱吃菜，
我尽量荤素搭配，告诉孩子蔬菜里
面的营养是肉里面没有的，也是无
法替代的。只有抓住孩子的胃，才
能让孩子不再挑食。

小记者赵博胜的爸爸：以前孩
子爱挑食，我给他讲了当年我在农
村生活的艰苦，可是收效不大。后
来有一次，我们一起看电影《上甘
岭》，由于敌人封锁，部队严重缺水，
战士们为了打水，付出了生命的代
价。上级派人送来两个苹果，大家
谁都舍不得吃。看到这些场景，孩
子被深深地震撼了，明白了现在的
生活来之不易，要好好珍惜。从那
以后，他每次吃饭都吃得干干净净。

换点新花样

俗话说，萝卜青菜各有所爱。孩子
挑食是很正常的事，我们做家长的该如
何应对呢？科学调配孩子的饮食，想办
法让孩子享受食物带来的快乐，这才是
最重要的。

可能是遗传的关系，孩子也和我们
一样喜欢美食，不过也有她不爱吃的东
西。当初，为了给孩子增加营养，我每
天早晨给孩子煮一个鸡蛋，一段时间
后，我发现孩子经常不吃，而且越逼越
反抗，总说时间不够了，急着去上学。
我问她原因，她就说自己不喜欢吃煮鸡
蛋，没有原因和理由。没办法，我开始
换着花样做，煎鸡蛋、炒鸡蛋、蒸鸡蛋、
荷包蛋……孩子吃得挺香。从那以后，
当遇到孩子不喜欢吃的食物时，我就换
一换烹饪方法，尽量让孩子膳食均衡。

所以，当孩子挑食时，我们绝不能
为了让孩子多吃而强迫他，这样做很容
易适得其反，让孩子产生厌食情绪。还
有，我们平时必须注意自己的言行举
止，不要在孩子面前不断重复他喜欢吃
什么不爱吃什么，在潜意识里暗示孩子
吃东西的喜好，这样久而久之，很可能
孩子就更加挑剔了。

进山中学 陆佳齐的妈妈

令人头疼的难题

做什么饭孩子才爱吃？这几乎是
我每天都头疼的问题，女儿特别挑食，
因为这件事我不知道发过多少次飙，也
想尽了各种办法。

好不容易遇到她喜欢吃的一道菜，
第二次做她就觉得一般般，第三次做竟
然不愿动筷子了。在我的威逼利诱、软
硬兼施下，孩子仍然是她们班个子最矮
的。但是最近，我发现这种情况开始有
所好转，最明显的一个变化就是视牛奶
为毒药的她开始喝牛奶了，而且越喝越
多，一次能喝半盒了，我激动得逢人就
夸，结果别人听了却哈哈大笑，因为半
盒牛奶也就是几大口的事。

对于孩子的挑食，我一直都很无
奈，但我也一直在坚持。比如喝牛奶，
我天天都要让她喝一点，即使每次她都
很嫌弃地把头一歪，但我还是哄着她
喝，哪怕只是一小口。现在，她能喝半
盒了，这也算是一个小小的成就吧。

杏花岭小学 芦秋水的妈妈

改变方法最有效

我家孩子以前特别挑食，每逢吃饭
时，总少不了和她拌嘴。她的最爱是
土豆、面食和肉，绿叶蔬菜、青椒、大
蒜、胡萝卜都不喜欢吃。每次吃饭我
都得威逼利诱，甚至亲手夹菜往她嘴
里塞。我越逼着她吃，她越是不喜
欢。后来，我感觉这样长时间下去不
是个事儿。于是，我放平心态，改变方
式，少做炒菜加米饭，多做一些包子、
饺子和馅饼，这样菜、肉和面都有了，
孩子看见也有食欲，吃饭矛盾就这样
轻松化解了。

杏花岭小学 张斯琦的妈妈


