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如何纠正幼儿偏食的不良习惯 

偏食是一种不良习惯，对孩子的健康具有一定程度的危害。由此衍生出的身心不适与种种疾病，是儿童时期常见的现象，也是令父母和幼儿老师深感头痛的问题之一。但是偏食并非都像人们想象的那么可怕，对儿童偏食有相应对策。专家们也指出，对偏食不应只看其喜吃某类食物或不吃某类食物，而应看由此对健康的影响如何。因为人对食物存在着相当大的选择范围，只要不导致体内营养失衡，就不能认为是偏食。

一、在进餐前给孩子鼓励表扬，使之有好的情绪。重视孩子的餐前情绪
良好的餐前情绪，是儿童增加食欲的重要措施，这对学龄前儿童来说尤为重要。据调查资料显示，现代生活中的儿童厌食、偏食、拒食，近一半是由餐前情绪不良所引起的。而在孩子就餐前有一些不适当的言行，导致了孩子食欲的下降。日本的研究人员强调，孩子从幼儿期到学龄期，智力会发生了一个飞跃。由于他们日常生活中独立能力的增强，其思维也发生着某些改变。在吃的方面，表现尤为突出。在这一时期，儿童的空腹感与食欲的关系不再单纯，因为在这两个生理环节之间已有了心理因素的介入。孩子们可能在空腹时不想吃，或是在吃得很饱后，仍会不停地吃自己所喜欢的食物。这时的吃就不单单是生理性食欲，而是经验性、能动性食欲了。由此可见，孩子的食欲除与其生理本能相关外，更需要后天的培养。所以，重视孩子的餐前情绪是培养孩子良好饮食习惯的重要环节。必要时可带他出去走一走，使之精神愉悦，再行进餐，则会食欲大增。
二、跟不偏食的幼儿一起进餐，和家长配合在家里一起进餐

现代生活的快节奏，使穿梭于事业和情感中的年轻父母们，有时不得已让孩子单独进餐。很多家长没有意识到陪伴孩子进餐的重要性。让孩子单独进餐有两个明显的弊端：一方面，孩子长期单独进餐会使其产生强烈的孤独感和被遗弃感，她会认为父母对自己的生活漠不关心，这种感受会逐渐从餐桌一直延伸到生活中，而最终影响到性格的形成，并波及到两代人间的感情。另一方面，孩子单独进餐多会根据自己的喜好，好吃的多吃点，不爱吃的就少吃一点或干脆不吃；或者吃一点、玩一阵；其他诸如饭前洗手之类的卫生训诫，孩子更会视若耳边风而少有遵循。长此以往，孩子会逐渐养成不良的饮食习惯与生活习惯，看见幼儿园的什么菜都不吃。跟家长交流要言传身教，父母津津有味地享用蔬菜，会引起孩子的兴趣。

三、 调动情绪使之很好进餐 
千万不可在餐前大声呵斥、责骂孩子，这种做法对孩子的情绪影响非常大，也许就是几句话，就会使孩子积极的就餐情绪荡然无存，而下一步在坏情绪中拒食也是情理之中的事了。

1、大人不要在幼儿面前批评食物的好坏，广泛地给予任何种类食物，有时用鼓励劝导方式来使幼儿进食，改善进食的环境与气氛，譬如让他和比较好的幼儿一道进餐。

2、把孩子不喜欢吃的食物拌在孩子喜欢吃的食物里，或者诱导孩子吃一勺不喜欢吃的食物后再给
吃一勺喜欢吃的东西，吃饭时我们先上蔬菜，此时孩子肚子饿，容易接受平时不爱吃的食物
3、跟家长配合让父母不要在孩子面前说自己不吃什么或者什么菜不好吃、以免使孩子加深对某食

物的厌恶感。做菜时要注意烹调，尽量烧的得法，适合儿童口味，切不可娇惯孩子，不能一见孩子不吃某些菜就不再给他吃这种菜。
4、不要给孩子造成挑食的机会，在吃饭的时候如果孩子不喜欢的食物也同样要求孩子吃，不是用
强制的方法强迫孩子吃。让她尝一尝，积极启发孩子对各种食物的兴趣。

5、给孩子少盛再加的方法鼓励多吃 
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