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浅谈如何培养小班幼儿良好的进餐习惯

【摘要】：随着计划生育国策的日益深入人心，独生子女越来越多，这给一向疼爱子孙的人们，在喂养、教育子女等方面提出了许多新的课题。尤其是幼儿的饮食习惯问题，引起了家长及幼教工作者的普遍关注。幼儿期是一个人一生中生长发育最快的时期。充足而适量的营养是幼儿获得正常生长发育的关键。本文主要叙述了我国儿童的营养现状、营养教育的定义、饮食行为的界定，分析了幼儿营养进食现状以及幼儿饮食行为影响因素分析，最后提出了合理的幼儿营养就餐建议。

                                                                               关键词：小班幼儿  进餐习惯

    现在大部分幼儿不能养成良好的进餐习惯，饮食方面的坏习惯也比较多，主要是挑食、偏食。幼儿应有良好的饮食习惯，定时定量，不挑食，不吃汤泡饭，安静进餐，吃东西懂得细嚼慢咽，异物不入口，不要以请求、许愿、打骂等方式要求孩子吃饭，鼓励孩子学会吃各种食物，不挑食、不浪费，并让他懂得不挑食的孩子身体才最健康。保持幼儿良好的食欲，形成与此相应的饮食卫生习惯和规则，是幼儿园教育和保育的一项重要任务。它对幼儿的健康成长很重要。

   一、幼儿不良进餐习惯的形成

    随着生活水平的日益提高，人们的各种生活也随之有了改变。如在饮食方面就和以前有很大的不同。鸡鸭鱼肉是餐桌上常见的菜，各种零食也日益普及。可选择的东西多了，人们就容易依照自己的喜好来决定自己的饮食，因此饮食习惯也随之有了改变，许多的人都有挑食的不良行为习惯，而自我控制能力更弱的幼儿更容易养成挑食的不良行为习惯。而挑食的不良行为习惯对幼儿的身心发育有着非常严重的阻碍作用。因此，无论是家长还是幼儿园的教师，都必须注重对幼儿挑食行为习惯的纠正，以利于幼儿身心的健康发展，仅拿小班幼儿进餐活动为例，形势也很不乐观。
    二、幼儿不良进食原因分析
  （一）环境的时刻变化导致孩子不良进食

   幼儿的健康态度往往很容易受成人健康习惯的影响，成人生活空间的“高度自由”也使幼儿认知空间无定式的改变。在日常活动中我们在对孩子的观察发现，有些食物是孩子们在入园前从没有吃过的，教师让他们吃这些食物时，他们总是有一种天生的抵触情绪，这种情绪无论教师怎样说服也无法感化。家长可能根据个人的喜好选择和排斥一些东西，这样也使得孩子对这些东西的陌生而产生本能的拒绝。比如：芹菜有的孩子就不愿意吃说它苦，在家也没吃过，有的幼儿不吃茄子说它里面有子辣，还有的孩子说鸡蛋像象臭水沟一样臭......孩子对这些食物没有真正的认识而缺乏应有的经验,这也是影响良好饮食习惯养成的不可忽视的因素。 　
   （一）在平常生活中对幼儿的日常生活不注重

    1.孩子挑食偏食

    幼儿吃饭时吃得少而慢，对食物不感兴趣、不愿尝试新食物、因没有吃过，强烈偏爱某些质地或某些类型的食物等
   2.吃饭的时候总说话或玩起来

    因幼儿没有养成良好的进餐习惯，吃饭总是说话，或者玩起来，甚至还把脚抬起来放到桌子上，我们老师不应该批评孩子，我们应及时地加以引导，教给孩子正确的用餐方法

    3.饭摆在面前不吃等着喂

    幼儿在吃饭的时候，老师把饭摆放在幼儿面前，因幼儿在家习惯了爸爸和妈妈喂饭，而在幼儿园不会自己吃饭，而等待老师喂饭。

    4.饭后不会整理餐具

    幼儿在吃完饭的时候，没有整理餐具的习惯，不知道碗和勺子怎么摆放。

   （三）家长与园校的教育观念不一样

    幼儿园有幼儿园的进餐习惯的常规，小班幼儿进餐的时候，，餐前要把手洗好，在进餐的时候，一手拿勺子一手扶碗，小脚并齐小肚子贴桌子，但是家长们在家的时候，不让自己的孩子自己吃，总是怕孩子把饭弄一身，怕把衣服弄脏了，而不让孩子自己吃，而喂孩子吃饭，让孩子没有锻炼的机会。

    三、合理的幼儿营养就餐建议
   （一）根据“纲要”的教育目标营造相适应的教育环境

尊重幼儿在发展水平、能力、经验和学习方式等方面的个体差异，关注特殊幼儿的需要，因人施教

   （二）认真学习“指南”并把“指南”要求渗透于幼儿一日生活的各环节
1. 餐前安静活动

给幼儿播放柔和、安静的音乐，使幼儿能够心情愉快地进餐环境。 
2. 抓住有利时机，培养良好的进餐习惯

    在日常生活中，利用故事、儿歌，采用游戏与说教结合的形式，使幼儿了解进餐礼仪的重要性，对幼儿文明的用餐行为加以巩固。例如：在餐前洗手教育中，教师运用多媒体“蛔虫的由来”，让幼儿联系生活实际，鼓励幼儿发表自己的观点看法，了解餐前洗手的重要性。在进行集体活动“蔬菜水果我爱吃”前，先请幼儿回家与家长共同收集蔬菜食用哪一部分的信息，幼儿通过收集信息的过程，不但认识了许多过去不认识的蔬菜，还丰富了新的知识，开拓了视野。通过故事《漏嘴巴的明明》使小朋友懂得吃饭时东张西望，注意力不集中，就会造成桌面、地面、身上不干净的道理。在区域活动中，针对不同幼儿提供不同层次操作材料，例如：小班“喂小动物吃饼干”等都体现了平等性、情趣性、自主性，并在活动中体现了强化巩固及角色参与的方法，让幼儿真正体验在“做中学”的快乐，使幼儿在游戏的模仿实践中学习和养成良好的社会性行为品质。
    3.利用游戏培养良好习惯

    在孩子进餐钱的时候带孩子玩玩手指游戏，鼓励幼儿好好的进餐，让他们养成良好的进餐习惯。

    4.营造宽松愉快的用餐环境

在幼儿进餐过程中，要给每位幼儿创造一个愉快的进餐环境，给幼儿播放一段柔和、安静的音乐，使幼儿能心情愉快的进餐。在进餐过程中，并在进餐中保持四净（桌面、地面、身上、小碗内干净）的幼儿物质上的小奖励，这样，幼儿的积极性就高了，进餐脏、乱、掉饭粒的显现会有明显的改观。

    （三）及时与家长沟通，确定家园一致的教育目标

    幼儿良好午餐习惯的培养，仅靠幼儿园一方面进行是远远不够的，如果只限制在幼儿园内就很难真正养成良好的习惯。必须依靠家长的力量，与家长积极沟通与配合，做到家园要求一致，反复练习和巩固。为了有较好的教学效果，使家园同步，我向家长介绍了孩子在园进餐中普遍存在的问题，以及偏食、挑食对孩子带来的严重后果，以引起家长的重视。并经常与个别进餐习惯差的幼儿家长交流寻找原因取得共识，寻求解决方法。及时提醒家长，自身的饮食习惯会对孩子产生很大的影响。鼓励家长在幼儿面前表现出什么都喜欢吃的样子，即使有不爱吃的也不要当幼儿的面拒绝。幼儿在幼儿园内基本养成了良好的进餐习惯，但通过与家长沟通中发现，幼儿在家中还是存在着许多喂食、偏食现象，我们经常请家长如实如实反馈幼儿在家进餐情况。每周五一次根据反馈进行讲评，表扬进餐家园一致的幼儿，这样使许多孩子有了一定的压力和竞争心，很快改善了在家的进餐情况，许多家长都说“吕老师，小孩到底还是上学好，现在吃饭可省心多了”。同时向家长介绍一些良好的喂养方式，并鼓励幼儿在家中就餐的表现应与幼儿园中就餐的表现一致，在就餐前向幼儿提出明确的要求，而不是过分迁就，满足幼儿一些不合理的想法。一旦幼儿有了些许进步，教师和家长都要相互沟通，及时有效地给以积极肯定和赞扬。良好午餐习惯的培养决非一朝一夕所能达成，需要循序渐进，家园长期配合，共同培养。
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