浅谈儿童偏食现象

伊丽芳

偏食，是指儿童不喜欢或不吃某一种食物或某一些食物，是一种不良的进食行为。偏食在儿童中很常见，在城市儿童中约占25%左右，在农村儿童中约占10%左右，具有很明显的城乡差异。

那么儿童的偏食是由什么原因引起的呢？我觉得大致有三种情况。第一，是父母过度的溺爱孩子。现在的生活水平提高了，而大多数孩子是独生子女，是父母的掌上明珠。因此家长对孩子的饮食要求总是有求必应，从而使孩子的口味越来越高，专挑自己喜欢的好吃的东西吃。而且有的父母"包办"喂食：孩子1岁左右时，父母就应该培养他自己动手吃饭的习惯，但有的孩子四五岁了，大人还坚持喂食，以至影响孩子对吃饭的兴趣。第二，是孩子不良的饮食习惯。比如有的孩子很爱吃零食，如果养成常吃零食的习惯，会导致胃肠道消化液不停分泌，胃肠缺乏必要的休息，最终可能引起消化功能减弱，食欲下降。又比如有的孩子爱边看电视边吃饭。电视中精彩的画面分散了孩子的食欲，正餐时未吃饱，孩子依靠零食来补充。有的孩子吃饭没有规律，不良的饮食时间也易造成偏食。第三，儿童偏食还存在一些外部原因，比如父母做的食物单调或烹调不可口。总做一种菜，孩子吃腻了，偏食也就形成了。同时，如果餐桌气氛不良，父母关系不和，常在餐桌上争执，孩子吃饭时会精神紧张，导致没有食欲，也会诱发偏食。
儿童偏食会对孩子有很多危害。如不爱吃蔬菜、水果的小儿容易便秘，患口角炎。爱吃甜食的小儿容易患腹泻，食欲不好。喜吃水泡米饭、汤泡馍馍的小儿，因食物咀嚼得不充分，较多的水汤稀释胃液，影响食物中淀粉和蛋白质的消化，造成小儿营养不足，消瘦，抵抗力差，容易患病。
那么孩子偏食问题,我们该如何预防呢?对有偏食的小儿应加强宣传教育，经常给他们介绍各科食物的特点和营养成分，以及对人体生长发育的影响。另外应特别注意儿童的心理卫生，创造良好的就餐环境。如:

一餐前气氛要轻松、愉快、活跃。准备饭菜时可与儿童一起商量吃些什么，一起去市场买菜，让儿童帮助摘菜、洗菜，并有意夸赞儿童的劳动成果，使小儿觉得自己帮助做的饭菜更有味道，以促进进餐。
二就餐环境要舒适、清洁、优美。餐室要明亮，餐桌要洁净，餐具要卫生，选择偏红色调的就餐环境可使儿童消化液分泌增多，就餐时可听轻音乐，但不可边吃边看电视吃。
三成人的情绪要平静，稳定。对儿童进餐的不适当要求不可过分迁就。对不按时吃饭或每餐吃得很少的儿童可进行暗示性教育以引起其食欲。遇到不顺心的事不可采取责骂、恐吓、惩罚等强烈性手段，否则会使儿童产生畏惧逆反心理，甚至拒绝吃饭。
四提高烹调水平。食物搭配营养要均衡,适宜儿童的成长.儿童对色、香味俱佳和新品种的饭菜十分敏感，初次进食某种食物时，成人的评价可起定向作用。创新做菜的方式.比如对一个偏食而不喜欢吃肉和蔬菜的孩子，做饺子和馄饨给他吃也不失为一种好的方法。
五每个家庭都应有固定的餐桌，座位，吃饭时间，养成有规律的进餐习惯，切忌端着饭碗边走，边玩，边吃。

　　但有些小儿偏食与患病有关，如患有肝炎、慢性肠炎、消化道寄生虫、便秘等应及时到医院诊治。

    当然还可以用其他的办法来改善孩子的偏食行为。帮助孩子改变偏食行为，最重要的是家长要转变认识，不要过度溺爱孩子,总是由着孩子。同时在实施矫正策略时要坚持原则，不能妥协。好习惯要从小养成,这样我们的孩子才会健康快乐的成长!
