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偏食儿冬季易感冒
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寒冬季节，偏食宝宝由于营养不均衡，容易导致抵抗力变差，常常因为感冒发烧而成为“医院的常客

”。专家指出：偏食是造成3-6岁儿童发生反复呼吸道感染的重要影响因素之一。在感冒易发的冬季，

为了孩子的健康要对偏食儿“纠偏”。 

    据统计，目前我国近一半的宝宝都有不同程度的偏食行为，究竟是什么原因导致宝宝偏食？如何

帮助宝宝获得更均衡的营养，让全面均衡的营养成为宝宝生长发育和长期健康的基石呢？这还得从宝

宝餐桌上的小秘密说起。 

    宝宝为何会偏食     

    原来，宝宝不爱吃新食物是“天生”的。宝宝不愿意尝试新食物，部分是源自于自我保护的潜意

识，对待新食物宝宝们都会有一种天生的“陌生感”，而这种陌生会让生性敏感、小心的宝宝产生“

恐惧”，结果当然就是排斥。所以宝宝对“眼熟”、“口熟”的食物更有偏好度。 

    方法1： 妈妈熟悉，宝宝也熟悉。 

    妈妈在孕期和哺乳期间对食物的喜好度，会影响宝宝对食物的接受度。宝宝更熟悉和乐意接受妈

妈所食食物的味道。 

    方法2： 宝宝熟悉有过程。 

    宝宝在接受新食物前有一个很长的适应期，但有75%的妈妈在宝宝“拒绝”5次，甚至只有1、2次

后，就误以为宝宝以后再也不会喜欢这种食物，忽略了宝宝对食物的熟悉过程。 

    方法3： 宝宝熟悉讲方法。 

    宝宝在尝试熟悉某种新食物前，很有自己的一套方法呢。宝宝会反复观察和尝试食物，“一闻，

二玩，三吃”，但很多妈妈都不太了解宝宝的这种行为，阻止宝宝把玩食物，从而妨碍了宝宝熟悉新

食物。 

    宝宝偏食危害多 

    宝宝先天偏爱“眼熟”的食物，而妈妈后天的“偏”养也为宝宝偏食起了推波助澜的作用。惠氏

金宝宝专家顾问团专家、国内著名儿科营养学专家、上海交通大学医学院附属新华医院儿童与青少年

保健科主任医师盛晓阳教授坦言：“就是因为很多妈妈后天对宝宝的溺爱，以及过分的担忧，更加重

了宝宝偏食的状况。” 

    1-7岁为宝宝偏食好发期，也正值生长发育的黄金阶段。由此所引发的一系列“显性危害”和“隐
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性危害”不容再被忽视。 

    1. 显性危害须重视： 

    偏食宝宝营养摄入不充足、不均衡，易出现生长发育等各种显性问题。偏食宝宝的体重、身高，

甚至智力发育指数都可能比正常宝宝低。此外，偏食宝宝因为饮食不全面，不能很好地从饮食中获取

充足的营养来提高免疫力，抵抗力也经常不如正常宝宝。 

    2. 隐性危害别忽视： 

    “隐性危害”是指某些偏食宝宝，因偏食行为造成营养素摄入量不够，以及更为普遍的“营养摄

入不均衡”问题。妈妈们可能不知道，各类食物在宝宝的性格发展中也扮演着重要角色，营养不良的

宝宝更容易出现极端性格等问题，另外家长的过度施压更可能导致亲子关系紧张等隐性问题。 

    “行为+营养”完美补偏 

    妈妈们是不是有方法规避宝宝偏食的健康风险呢？惠氏金宝宝专家顾问团专家、国内著名儿科营

养学专家、上海交通大学医学院附属新华医院儿童与青少年保健科主任医师盛晓阳教授给宝妈制定了

补偏计划：“行为+营养”双管齐下。 

    长期行为计划：10次不少，20次不多 

    宝妈不能过分“偏”养，行为干预是一个长期的、循序渐进的过程，不能急于求成。 

    宝妈们要给偏食宝宝提供健康的饮食，也要给宝宝选择食物的自由，对于宝宝任何微小的进步都

应给予鼓励，有意识地扩大宝宝对食物的选择面，尽可能让偏食宝宝尝试新食物。任何一样孩子不吃

的食物都应变换方法耐心尝试，10次不少，20次不多。 

    “7+7”全营养计划：打破“营养缺乏怪圈” 

    偏食宝宝到底“缺”在哪里？专家指出，主要是两个“7”的缺乏，一个是 “7”类膳食摄入不全

，即肉、鱼、蛋、奶、蔬菜、水果、谷类吃得少，面临多种营养素缺乏；另一个是“7”种维生素矿物

质缺乏，即维生素C、D、E、叶酸、钙、铁、锌的缺乏非常明显。 

    因此，宝妈想要宝宝健康成长，一定要注意这个全营养补充，帮助偏食宝宝逐步改善偏食习惯，

也可以选择专门为偏食宝宝打造的全营养配方奶粉，如惠氏膳儿加等，均衡宝宝每日的膳食摄入。　

文/晴晴

https://www.chubun.com 2025骞�10鏈�26鏃� 20:48:29 - 2

https://www.chubun.com
mailto:sunhui@chubun.co.jp

