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关于农村幼儿饮食习惯的问题与对策
赖余婧

（四川省攀枝花市仁和区太平中小学校  四川  攀枝花  617000）

[摘　要]农村幼儿饮食习惯的养成是一个日积月累、并不断巩固加强的过程，如何有效率、有策略、循序渐进的促使农村幼

儿养成良好的饮食习惯是每一位家长、教师都在思考的问题。教师在幼儿的一日生活中要发挥榜样与监督作用，为幼儿创设良好

的饮食的氛围，引导幼儿进行自主教育。同时也要发挥家庭教育的力量，通过高效的家园共育来提高幼儿饮食教育的效果，幼儿

饮食习惯是否得到有效的改善，都是家长需要留意与思考的。
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幼儿的就餐情况是家长和老师关注的一个焦点，幼儿期

正处于培养良好习惯的关键时期，这一时期养成的习惯将对幼

儿今后的人生道路产生十分重要的影响，在日常生活中不难发

现，许多幼儿都没有养成良好的饮食行为习惯，而特别是处于

农村地区的幼儿在饮食就餐时出现的问题尤为显著，农村幼儿

主要是隔代照顾，父母长期在外打工赚钱，导致幼儿缺乏科学

的饮食习惯引导，出现各种形式的饮食习惯问题。本文将系统

分析农村幼儿饮食习惯所存在的问题，并提出具体的对策。

一、农村幼儿饮食习惯问题分析

（一）饮食结构方面

幼儿饮食最为关键的就是平衡膳食，这是幼儿身心成长

的基础，幼儿每天的食谱当中都涉及肉类、谷类还有豆制品以

及蔬菜和水果。按照相关的科学证明，3～6岁的幼儿每天的谷

类食物摄入量大约在 265克以内，240克以上。蔬菜和水果一

共达到240克即可，豆制品在100克左右，牛奶为250毫升。但

在农村地区的幼儿大多由老人照顾，而老人文化程度不高，不

熟悉电子产品的使用，老人和幼儿难以获取饮食健康方面的知

识，幼儿每天的膳食也是跟着老人随便吃，甚至很小的时候就

跟着老人吃过辣、过咸、口味过重的食物，很难达到健康膳食

的标准。

早餐是一天中最为重要和关键的部分，对儿童的身体健康

有着非常关键的作用，因此早餐也是幼儿饮食过程中不可或缺

的一个组成部分。早餐当中首先是饮品，喝牛奶和豆浆等能够

补充幼儿身体所需要的蛋白质。蔬菜含有丰富的维生素C，早

餐当中搭配蔬菜或者在汤当中加入蔬菜都能够提升幼儿对维生

素的摄入效率。早餐的安排必须温热、清凉和可口[1]。而农村

地区的幼儿在早上大多是不吃早餐的，家里的老人忙于农活，

幼儿醒后甚至一个人在家，大多时候不吃早餐，或者饿了只能

吃一些零食，很少有幼儿可以在早上吃到热餐，这样长此以

往，会严重影响幼儿的身体健康。

（二）饮食个人习惯方面

据调查，当前幼儿饮食还存在很多的问题，主要集中在偏

食、挑食还有厌食方面。很多幼儿都无法完成独立就餐，在吃

饭过程中往往需要家长哄着才能吃，偏食和厌食非常严重，极

大地破坏了身体的营养结构，特别是2～3岁成长期的儿童，营

养不足延误了成长的良好时机。而之所以儿童会有偏食和厌食

的现象，是因为幼儿存在消化不良以及食物过敏等问题，这些

都与幼儿的生活环境和心理环境产生关联。比如，在一些家庭

当中，家长偏食严重，因此幼儿也随之偏食，或者在进食某种

食物的过程中幼儿产生不愉悦心理，这样就造成了幼儿的饮食

心理问题。而许多幼儿在吃饭时总是动作慢、注意力不集中，

时常出现家长追着喂饭的情况，该吃饭时不吃，而后该休息的

时间就喊饿，很多家长害怕孩子饿着就给孩子吃各种零食，零

食摄入过多也是幼儿饮食的不良现状之一，零食中往往含有多

种添加剂，过多摄入可能导致肥胖、冠心病等[2]。

（三）饮食卫生习惯方面

饮食卫生习惯会直接影响到幼儿的健康水平，主要因为

“病从口入”。餐前、便后洗手是幼儿所需要了解并践行的

良好卫生行为，但部分农村幼儿即使了解此项内容，却无法践

行。“不干不净，吃了没病”则是老人家的“教育理念”，因

此农村幼儿难以形成“餐前、便后洗手”的良好卫生习惯，进

而引发各种健康问题，如常见的手足口病等。

另外，部分农村幼儿的爷爷奶奶会拿手抓食物给幼儿吃，

幼儿通过模仿学习也会逐渐形成这样的饮食习惯，进而导致他

们通过手抓的方式进行饮食，而手上的细菌极易被食物带入体

内，最终出现健康问题。

二、农村幼儿饮食习惯问题的解决对策

（一）加强饮食知识宣传，提高农村饮食健康意识

现代社会通讯发达，大部分农村地区都能通过手机和互联

网与外界取得联系。但由于青壮力都外出务工，家中只剩幼儿

和老人，幼儿懵懂无知，根本无法获取外界信息，而老人文化

程度不高，不熟悉电

子产品的使用，难以获取饮食健康知识，也就不重视饮

食问题。因此，上层领导与基层农村干部应该加强农村饮食知

识的宣传，开设饮食知识讲座，以直观有效的方式对老人进行

饮食意识教育，指出不重视幼儿饮食问题的后果。久而久之，

老人饮食意识加强，也会重视幼儿的饮食习惯问题，幼儿的饮

食健康意识也随之增强，幼儿的身体更加健康，国家未来有希

望。

（二）加强幼儿园卫生管理的监督，提升幼儿园管理水平

幼儿园是影响幼儿行为习惯的又一个重要环境。在农村地

区，尤其是偏远的农村地区，大部分幼儿在幼儿园待的时间较

长，所以幼儿园应高度重视幼儿的饮食习惯，在没有父母家长

的教导和陪伴下，幼儿园是幼儿发展的最好场所，应该响应国

家的政策和号召，积极应对幼儿的饮食问题，加强饮食问题的

管理监督，指导监督幼儿园成立膳食管理小组，严格做好膳食

管理，遵循平衡膳食的科学性、合理性、季节性等原则，确保

幼儿每天在园获得足够的营养。 《幼儿园教育指导纲要（试

行）》指出：幼儿园必须把保护幼儿生命和促进幼儿健康放在

工作的首位，这是由幼儿的年龄特点及健康价值所决定的。最
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后，幼儿园与家庭应一起找出解决办法，共同帮助幼儿养成良

好的饮食习惯，促进幼儿身心健康发展。

（三）幼儿教师应采取多种方式培养幼儿饮食习惯

1.建立温馨洁净的就餐环境

温馨洁净的就餐环境对幼儿愉快进食会产生积极的促进性

作用，首先保持进食餐厅的卫生，定期做消毒处理，避免幼儿

有更多的机会接触细菌。另外，做好墙面和室内的温馨装饰，

温馨的布置会给幼儿带来很大的新鲜感。幼儿园小朋友人数众

多，各具差异性，因此性格和习惯也不同，幼儿可以将自己喜

欢的玩具以及喜欢的书籍等带入幼儿园当中，感受到家庭的温

馨和温暖。另外，就餐过程中还可以为幼儿播放音乐，不断提

升幼儿在就餐时的心理愉悦性，为幼儿的健康饮食打下基础、

作出保障。

2.不良饮食习惯的纠正

饮食习惯还需要从小培养，针对幼儿的饮食习惯教师要作

出更多方面的引导，改变幼儿偏食、挑食和厌食的现象。尽管

幼儿园的小朋友年龄比较小，但是有非常强的自尊心，因此教

师对幼儿不良饮食习惯不能采取直接的批评方式还需要用和蔼

的态度、温暖的行动以及爱的口吻和幼儿展开沟通、对话，在

潜移默化的教育当中纠正幼儿的不良习惯。例如，有部分幼儿

挑食严重，因此教师可以在课堂上为幼儿讲解蔬菜当中的营养

成分，对人的成长会起到怎样的作用。另外，也可以运用游戏

的方式让幼儿清楚健康饮食的重要性，布置场景扮演各种蔬菜

角色和零食角色，进食零食之后会产生哪些现象，进食蔬菜水

果之后会产生哪些现象，游戏过程中幼儿便能够更好地掌握健

康饮食的重要性。

教师在进餐时不要过度催促幼儿。如果过度催促幼儿进

食，像“快点吃，别讲话”、“谁先吃完就给谁发一颗大星

星”这样催促的、带奖励和惩罚性质的话要少说，否则就容易

导致进餐慢的幼儿可能因为着急而胡乱吞咽，而进食过快的幼

儿也会更快，不利于幼儿的消化，对于进食过慢的幼儿，要有

耐心，联系家庭的因素考虑幼儿自身的差异，循序渐进地引导

幼儿养成良好的进餐行为习惯。

3.结合幼儿的个体差异，制定饮食习惯培养方案

教师在幼儿园里虽能对幼儿起到重要作用，但是仅靠教师

的灌输，无法达到理想的效果，如果幼儿是被动接受知识，反

而导致强制性要求无法起到作用。所以，教师需要结合幼儿的

认知特点和年龄特征来制定卫生习惯：小班的幼儿需要通过生

动形象的游戏活动获得饮食的相关知识，中班的幼儿就可以通

过扮演故事情景角色加强健康饮食的意识，大班幼儿可以通过

直观地讲解并引导他们自主发言或主动示范来养成良好的饮食

习惯。

另外，幼儿进食的量都有差异，教师要根据每个幼儿的具

体情况合理安排幼儿的饮食，如：有的幼儿生病了，就应该提

供给幼儿清淡的食物，也不要要求幼儿全部吃完，还有的幼儿

饭量本来就少，就要酌情给予幼儿合适的量，当然，饭量多的

幼儿也可适当增加饭菜。对于握筷不好和漏食严重的幼儿，教

师要知道，每个幼儿的生理发育程度是不一样的，如：手部精

细动作的发育完善程度、手眼协调的能力的差异，都会影响幼

儿的饮食行为，所以，对于这样的幼儿，教师要有耐心，要表

扬鼓励幼儿有进步的进餐行为，不要太急于责骂孩子的不良进

餐行为
[3]。

4.加强监督注重观察

教师除了对幼儿进行指导，还需要对幼儿进行多方面监

督，且在开展幼儿饮食教育的过程中要按照幼儿的就餐情况做

到每天的归档记录。幼儿就餐过程中可以按照幼儿的特点，将

游戏等融入其中，营造更好的就餐环境和就餐氛围。一些自制

力非常差的幼儿，偏食严重，喜欢吃零食，那么教师就需要进

行更多的引导和关心，实施教育，让幼儿知道如何食用有营养

的食物，如何使用餐具，如何进行饭菜的搭配，增强幼儿在饮

食当中的自理能力。教师注重观察，善于对周围的环境进行分

析，有意识地组织幼儿进行讨论和交流，不断丰富幼儿在饮食

方面的认知，由此逐渐地培养幼儿养成良好的习惯促进幼儿的

健康就餐。

5.活动体验与总结

一是唱：在一日活动中，可以编一些朗朗上口、易读易

懂的儿歌，如《洗手歌》《吃饭歌》等，将饮食健康知识编入

歌曲中，使幼儿更容易记住。一边唱儿歌，一边动手操作，趣

味盎然，幼儿的记忆更加深刻，也更容易掌握动作要领。二是

说：针对幼儿养成良好饮食习惯这一话题，以故事、生活内容

为题材，开展师幼之间的交流，进行有教育意义的活动，让每

一个幼儿主动讲出自己认为与饮食习惯有关的好故事，引导幼

儿认识到健康饮食的重要意义。三是演：围绕讲卫生的主题创

设故事情景，让幼儿扮演故事情景中的角色，亲身体验健康饮

食的好处。四是比：开展“进餐好宝宝”、“小手保卫战”、

“吃饭我最棒”等评比活动，对优胜者进行表彰，树立榜样，

激发幼儿的学习热情。

（四）通过家园共育，提高饮食习惯教育效果

幼儿园需要充分发挥出家庭教育的作用，通过家园共育的

方式提高卫生习惯的教育效果。幼儿的家长是幼儿园开展教育

的重要力量，若家长与幼儿教师朝着共同的目标努力，必然会

解决幼儿所存在的饮食习惯问题。首先，幼儿教师需要进行家

访，加强与幼儿监护人之间的联系。农村地区大部分的幼儿监

护人为爷爷奶奶，所以他们的出行会存在一定困难，因此通过

家访形式对幼儿卫生习惯所存在的问题进行指导，引起监护人

的高度重视。幼儿教师应让监护人明白，幼儿卫生习惯对于他

们的成长至关重要，不仅在幼儿园需要保持，在家中应同样如

此。

三、结语

总之，农村幼儿的饮食习惯问题有待解决，且任务沉重。

因此，今后还需不断深入探究有关农村幼儿饮食习惯问题的解

决方法，以提出更加科学的措施，促进儿童健康成长。
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