
吃饭，让孩子自己做主

目前，在许多家庭中，强迫喂养已是一个非常普遍的现象。为了

让孩子多吃一口饭，家长们用尽了各种办法。

Q:孩子不好好吃饭，让他多吃几口，会有什么问题？

事实上，强迫喂养会产生许多弊病。

首先，它会引起肥胖。有些家长从孩子还是小婴儿开始，就会强

迫自己的孩子吃过多的奶，或者在母乳足够的基础上再增加额外的配

方奶粉，生怕孩子饿着或是营养不够。

在这样强迫喂养的状况下，使孩子的胃容量逐渐增大，进食量也

不断地增多，甚至延续到了幼儿期和学龄前期，从而导致了肥胖。

Q:一些孩子的饮食规律很不正常，怎么办呢？

有些孩子经常该吃东西的时候不吃，不该吃的时候吵着要吃，家

长不给的话又觉得心疼，打过骂过也是这样。这就是强迫喂养的另一

个弊病，它打乱了孩子饿饱分明的进食规律。

如果家长发现孩子没有完成自己制定的进食量，常常会延长孩子

的进食时间。短则半小时，长者甚至将近一个多小时，或者增加进食

的次数。在这种情况下，孩子始终不会有饥饿感，也就不可能正常进

食。家长这种强迫喂养的行为很可能会引起孩子对进食的恐惧感，进

而丧失食欲。



还有一些家长常会在孩子不愿进食时进行责骂、威胁甚至体罚。

其实，这种方式更会让孩子感觉到吃饭就要挨骂，从而丧失进食的愉

快感，甚至变得厌食。

Q:为什么有时候孩子的食欲时好时坏呢？

家长在喂养孩子的过程中很重要的一点就是要相信孩子自己有

调控进食的能力。用通俗一点的话说即孩子懂的饥饱的。

如果孩子第一餐吃了高热量的食物，下一餐则会减少进食量。有

调查发现，孩子两餐的进食量可相差 40％，但每天的进食总量仅相

差 10％。这说明孩子自己会控制他每餐的进食量，使其一天的进食

总量保持相对稳定。

食欲是调节体格生长的重要指标，如果孩子生长的遗传潜力是高

大的，其食欲就相对较大，通过增加摄入量来满足生长需要。孩子的

体格有大有小，生长速度也有快又慢，并不是每个孩子的体重身高都

能达到平均数以上，因此，食欲也有很大的个体差异。

Q:家长应该如何帮助孩子养成良好的进餐习惯呢？

家长应该从小培养孩子定时进食的好习惯。

1、在用餐前一个半小时内，不吃任何其他食物，使孩子有饥饿

感。

2、用餐的时间一般控制在 20分钟左右，一般不超过半个小时，

如不吃完，则取走。



3、在餐后 2 小时内，不再给予其他食物。

4、两餐之间的时间间隔一般为 3～4 个小时。

5、用餐时，家长要保证孩子进食时的愉快感，但切忌为了哄骗

孩子吃饭而与孩子玩游戏，或者责罚孩子。

6、培养孩子独立用餐，当孩子能很好的自己完成正餐时，家长

要及时地表扬和鼓励，有助于增加孩子的食欲。
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