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前不久，教育部联合国家卫生健康委员会等四部门印发《营养与健康学校建设指
南》，对适应儿童青少年生长发育需要，推动学校营养与健康工作，规范学校营养与健康
相关管理行为作出要求。

家庭影响着孩子的饮食习惯与营养健康。今天的餐桌不仅仅关联着孩子明日的健
康，也还可以有更多成长的意义。暑期，一家人朝夕相处恰是让孩子养成良好饮食习
惯、传递健康饮食观念的好契机。

作为一个客家人，我从小就跟着
父母上山下田，割草喂猪，那时每年
还放“农忙假”。后来在深圳成家立
业，每年带着孩子回老家探亲，于我
是回归故里、陪伴家人；于孩子来
说，却像是进入了一个全新的世界，
他秒变“十万个为什么”：豆腐长在
哪里？大米长在哪里？我萌生了一种
危机感：这些孩子，离生活的本真越
来越远了。教育不只是书本上的知
识，而在生活中，特别是饮食中的一
日三餐，就蕴藏着很多的教育契机。

追根溯源

每天吃着大米，孩子却不知道稻
谷长什么样儿，在背着课本上的《悯
农》时，更像是一个学习的机器，没
有画面感，没有感情。对比自己的成
长，我总觉得孩子缺少了什么，于是
会特意带着孩子去体验插秧。他顶着
烈日，穿着雨鞋，站在没腿肚子的田
地里，两手泥巴，弯腰去把秧苗插在
田里，有时太深直接淹没了，有时太
浅浮起来了，有时用力不对，东倒西
歪。浑浊的泥水里，还有各种小虫爬
来爬去，不时爬到孩子身上，与孩子
嬉戏。在休息时，我跟孩子分享自己
小时候插秧的趣事和见闻。

我邀请孩子观察稻子的生长，从
小小几株长成茂盛的一大把，长出烟
青色的谷穗，看着它变成金黄色，从
干瘪慢慢变得饱满，从横斜逸出到弯
腰垂地。折下一根，沉甸甸的，剥开
薄 薄 的 表 皮 ， 就 露 出 颗 粒 饱 满 的
大米。

经过这番和稻谷的亲密接触，孩
子每天吃饭时，就真的明白了 《悯
农》 的诗句——一米一饭来之不易，
不是用钱去买就有的，而是这后面有
很多的农民伯伯历经好几个月的辛苦
劳作才长出来的。当我让孩子光吃米
饭细细咀嚼时，他说是甜甜的味道。
他懂得了辛苦和珍惜，明白了坚持，
更了解了尊重劳动者的重要性。

食物多样

自从成为青少年科普计划的讲师
后，学习了很多健康饮食的知识，对
于如何避免孩子挑食有了更多的应对

之策。每次备课时，我特意选在孩子
空闲时，请他帮我掐时间，来当我的
观众，给我提意见。对于我的小心
机，孩子并未察觉，每次都听得特别
认真。之前我开始根据膳食宝塔给孩
子配制一日三餐的饮食时，他特别
能够接受，还会自己主动来计算每
天自己吃了哪几种食物，主食有哪
些，牛奶喝够了没有……主食、蔬菜
水果、肉类、奶类，每样都要有，吃
多少，一般早餐吃4-5种食物，每天
一共 15 种，这样孩子每种食物吃得
不多，但种类特别丰富，对于吃饭不
再是日常任务，而是一种期待。让
孩子从小学会如何健康饮食，把健
康理念变成成长的一部分，变成自
然而然的习惯。

俭以养德

三国·蜀·诸葛亮在 《诫子书》
中提到“夫君子之行，静以修身，俭
以养德”。这就告诉我们节俭有助于
养成质朴勤劳的美德，这个古训直到
今天仍然适用。

2020 年 8 月 11 日，习近平总书
记作出重要指示强调，坚决制止餐饮
浪费行为，切实培养节约习惯，在全
社会营造浪费可耻节约为荣的氛围。
自此“光盘行动”就开始在社会上广
泛地倡导行动起来，而最重要的阵
地 ， 还 是 在 我 们 的 家 庭 教 育 和 实
践中。

现在的孩子没有经历过上世纪吃
不饱穿不暖的动荡时代，在他们一出
生起，各种物资应有尽有，而父母大
多秉持“再苦不能苦孩子”的理念，
在物质上更是对孩子予取予求。而这
种过犹不及的供应，恰恰容易养成孩
子铺张浪费的不良习惯。

无论在家里做饭，还是去外面点
餐，少点一些，每次都要做到“光盘
行动”，是对孩子最好的教育。尽管
我们的生活很富足，温饱不愁，但全
球 尚 有 1 亿 多 的 人 口 生 活 在 饥 饿
之中。

在日常饮食中，寻找教育契机，
让孩子拥有更高的眼界，塑造他们的价
值观，也是教育中不可缺少的一部分。

（作者单位：深圳市罗湖区家庭
教育指导服务中心）

一日三餐中的
教育契机

邓顺香

在智育、德育、体育广受关注的
今天，“食育”的重要性也不容忽
视。中国工程院院士孙宝国曾对“食
育 ” 进 行 这 样 的 解 读 ： 应 该 通 过

“食”，对儿童和青少年进行相关的科
学知识和传统文化教育，借此提高中
小学生的知识水平，形成健康的饮食
行为，在面对食品安全信息辨识及食
品 消 费 等 问 题 时 ， 更 加 客 观 、 理
性，从而，增强对中国传统饮食文化
的热爱和文化自信。

家庭是“食”的主要场所，也是
进行食育实施的主要阵地。家庭进行
食育，应该根据孩子年龄特点、心理
特征、认知规律，来确定食育目标，
从而分层推行、循序渐进，这样，才
能“因材施教”“有的放矢”，从而有
效地达成家庭食育的育人效果。

婴幼儿阶段 （0-6岁）：认识食
物种类，养成规律的就餐习惯、用餐
卫生习惯、均衡饮食习惯。这一阶段
的孩子，嗷嗷待哺，认知和能力欠
缺，尚处于懵懂无知的阶段。本阶段
的食育重点，应着重于习惯养成和意
识培养上。让孩子营养均衡饮食、养
成定时饮食的习惯，是0-3岁年龄段
孩子的重要任务。3-6岁，让孩子初
步认识各种食物、学会基本饮食礼
仪、树立节约粮食的意识、养成个人
饮食卫生习惯……此年龄段食育的重
点，应停留在养成个人饮食习惯的培
养上，譬如：了解保护牙齿和正确咀
嚼的知识；知道偏食、挑食对健康的
影响；养成良好的饮水、饮食习惯；
初步了解营养与食品安全对个人健康
的影响；初步树立营养健康意识与食
品安全意识；初步养成细嚼慢咽和多
吃蔬菜水果的习惯等。

儿童阶段（6-12岁）：了解食品
诞生过程，树立朴素的劳动意识、勤
俭节约意识、环保意识。这一阶段的
孩子，步入小学阶段，初步识字断
文，认识世界，有了自己的思考和见
解。此阶段的食育重点，应放在知识

拓展和品性塑造上。让孩子了解食物
种植、生长、收获、制作的过程；了
解食物与土地、阳光、空气、水、季
节、天气等自然环境息息相关；认识
不同食物营养成分不同、微量元素含
量不同；认识到环境保护对于食物的
重要性……在品性塑造上，应让孩子
树立节约粮食的意识，培养孩子对劳
动人民的同情心，了解丰富的饮食文
化与餐桌礼仪，培养孩子环境保护的
意识、习惯。

青少年阶段 （12-18岁）：学会
餐食的制作，培养独立的生活能力、
家庭责任感、社会价值观。这一阶段
的孩子，人格相对独立，知识相对丰
富，能力正在形成，家庭意识和社会
责任感正在形成。此阶段的食育目
标，应放在能力形成和价值观培养
上。应让孩子“进得了厨房、出得了
厅堂”，学会一日“三餐”的制作，
培养独立生活能力，提升劳动的技
能。制作食物时，应培养孩子对自己
对家人的责任心与爱心；认识食物
时，会区分健康食品和有害食品，树
立饮食安全的公共伦理价值观；在享
用食物时，懂得感恩珍惜，也同时自
觉抵制食用野生动物的危害，树立人
与自然和谐共处的生态文明意识；分
享食物时，懂得分享是一种快乐，培
养孩子的同情心、社会爱心。

食育，是要培养孩子成为拥有保
持身心健康人格完整的人，是要培养
具有追求人与自然和谐，追求热爱自
然情怀，具有生态文明思想的人，是
要培养崇尚劳动、尊重劳动、勤俭节
约、热爱家庭、奉献社会的人。所
以，家长要利用好暑假的时间，让孩
子走进厨房增长本领，使孩子们从一
粒米的来与去中，一顿饭的做与食
中，一杯茶的礼与让中，一颗果的生
与长中，成为一个完整的人、幸福
的人。

（作者单位：广州市白云区培英
实验学校小学部）

家庭食育
分层实施更有效

周世恩

吃饭，是每个家庭每天都在发生
的事情，可能是过于普通和常见，人
们往往会忽略了它的教育意义和文化
传承功能。日常琐碎的生活，也是真
实的教育场景，我们让孩子体验真实
的生活，提高对生活的认识，避免

“鸡蛋是冰箱生的，豆腐是长在树
上”的笑话，也让孩子学会劳动、尊
重劳动并热爱劳动。

结合亲历，分享我们家的探索：
把主动权交给孩子，亲子一起准

备食材。许多家长抱怨孩子挑食偏
食，而解决孩子挑食偏食的好办法就
是把主动权交给孩子。家长要提前和
孩子根据膳食宝塔制定好一周或一日
食谱，邀请孩子一起去菜市场或超市
挑选食材。市场琳琅满目的食材，对
孩子来说也是一次视觉和触觉的盛
宴，他可以通过看颜色、闻味道、感
知软硬度来对比、挑选新鲜健康的食
材。同时，家长还可以给孩子普及一
些营养知识：每餐都要荤素搭配才能
摄取蛋白质、维生素和矿物质；番
茄、红辣椒等红色的蔬菜富含番茄红
素、辣椒红素；胡萝卜、橙子等橙色
的食物富含丰富的胡萝卜素；茄子、
紫甘蓝等紫色食物富含花青素 （强效
抗氧化），这些营养需要科学搭配，
才更有利于健康。

开放厨房，一起制作美食。厨房
是家里的美味实验室，每个孩子从小
就对厨房充满好奇。在确保厨房水、
电、燃气以及重物尖锐物安全的情况
下 （这本身也是安全教育），家长多
邀请孩子参与厨房的劳作，从帮忙择
菜开始，到洗菜 （孩子都很乐意，因
为可以玩水），再到切菜 （刀具使用
安全要教育），最后是蒸焖炖煎炒等
让食材变成美味可口的食物。烹饪是
一项重要的生活技能，也是为家人付
出的过程，更是体验辛勤劳动的过
程，父母对孩子说100遍的“锄禾日
当午，汗滴禾下午”，都不如他亲自
花费一两个小时为家人准备一餐来得
真切。厨房里有忙碌的身影，家庭就

有幸福的温度。
营造轻松愉快的进餐环境。布置

好餐桌，摆上丰富美味的食物，坐在
固 定 的 位 置 上 ， 随 着 一 句 “ 吃 饭
啦”，开始了多彩的味觉之旅。和自
己最爱的人一起愉快地吃饭，这是世
界上最美好的画面。家长切忌在饭桌
上批评孩子、大肆谈论孩子学习的
问题。

遵循正确的进食顺序。告诉孩
子，吃饭先喝汤，垫一垫肚子，增加
饱腹感，再吃蔬菜和肉类，最后吃主
食。既确保营养均衡，又避免主食吃
多营养过剩导致肥胖。现在很多肥胖
人，就和儿时不良饮食方式有关。

一起收拾餐桌、打扫厨房。饭后
收拾餐桌，洗碗洗碟、刷锅、扔垃圾
等，这是孩子作为家庭的一分子在承
担自己的家庭责任，也在无形之中培

养孩子的家庭责任感。
培养良好的餐桌礼仪。我国自古

就是礼仪之邦，餐桌礼仪是中华民族
的传统美德，每个华夏子孙都有义务
传承下去。日常生活中必须培养的基
本的餐桌礼仪有：长辈先入座、长辈
先动筷子；双手给别人递筷子、不用
筷子指人、不能将筷子插在饭上；不
能拿筷子敲碗、不能用筷子随意挑拣
盆中的饭菜；用餐时嘴巴不发出声
音，食物在口不要说话；不能对着饭
菜咳嗽；用完餐告诉别人“我吃好
了，请慢用”等。

民以食为天，让孩子吃得营养，
长得健康这件事，是育儿基础中的基
础，重点中的重点。做好家庭中的饮食
教育，将收获健康、勤劳、感恩、有修
养的好孩子。

（作者单位：广州城建职业学院）

厨房有忙碌的身影
家庭有幸福的温度

李娜

家庭食育从哪里开始？从教育
空间来看，答案其实很简单——从
厨房出发。

日本福冈一位身患绝症的妈妈
安武千惠，知道自己不久于人世，
便在厨房里给年仅5岁的女儿阿花
开始了家庭饮食教育。在阿花过 5
岁生日的时候，她送给女儿一条做
饭穿的围裙，然后在厨房教她拿起
菜刀切菜、洗菜，学习如何做早
饭。千惠妈妈后来不幸去世，但是
她教会了女儿生命中最重要的技能
——做饭，实现了她生前的意愿：

“会做饭意味着能活下去，学习可
以放在第二位。只要身体健康，能
够自食其力，将来无论走到哪里做
什么，都能活下去。”妈妈去世
后，年幼的阿花每天早上6点就起
床忙碌——洗脸、喂狗、散步、洗
手、做酱汤、做早饭、吃早饭……
她不仅自己做饭照顾自己，还每天
给沉浸在痛苦中的爸爸端上一碗

“爱心饭”——安慰、照顾爸爸，
让爸爸振作起来——千惠妈妈教阿
花做饭的初衷都实现了。

我也是在厨房跟着母亲学会了
做饭。在我大学毕业开始踏上工作
岗位时，妈妈告诫我以后要学会照
顾自己与他人，必须学会做饭。然
后，她把我叫到厨房，给我示范如

何做饭与炒菜，以及告诉我关于火候
等要领细节。“记住这些，很简单，
你自己动动手就会了。”从此，我开
始对厨房产生兴趣。

在厨房里，子女随父母或其他长
辈学做饭，这是中外家庭饮食教育的
良好传统，可惜的是，在现代餐饮
业、食品工业与便捷的外卖的影响
下，越来越多的年轻人把“饮食自主
权”交到了餐厅与外卖手中，很多都
不会自己做饭了。从自家厨房，向父
母、奶奶或姥姥学习烹调，是家庭饮
食教育的良好开端，而良好的开端就
是成功的一半。

巧媳妇难为无米之炊，要做饭，
就得有食材，食材是饮食之本。家庭
饮食教育的核心之一在于采购安全而
健康的食材。不仅国家在强调食物全
程可追溯，很多民众也在尽量缩短土
地与餐桌之间的距离，通过农夫市
集、社区支持农业、消费者团购等方
式从农场或生产者手中直接采购各种
食材。我在国外访学的过程中，发现
欧盟发达国家的“农夫市集”十分普
及，哈佛大学科学中心前面的草坪就
是哈佛农夫市集所在地，每个小镇或
较大的社区都有自己的农夫市集。我
在瑞士的莫日尔小镇就逛过当地著名
的农夫市集，从鲜花、新鲜蔬菜、水
果与面包奶酪，到现场制作的各种美

食与点心，还有各种手作日用品，应
有尽有。与过去逛乡镇大的集市一
样，一逛就是半天或一天，在这里，
远近的农场、农夫或各种生产者都带
货赶集，给周边居民带来了新鲜而安
全的食材。现在，我国很多乡镇都恢
复了集市，而大城市也纷纷建立了自
己的有机农夫市集，我自己常去北京
三 元 桥 的 北 京 农 夫 市 集 购 买 有 机
食材。

当然，有条件的家庭，可以自己
种植一些蔬菜瓜果。但家庭种植需要
一定的空间，比如，在阳台，门前房
后的空地或院子，或者在郊区租用都
市菜园。甚至没有院子或菜园的家
庭，也可以利用有限空间进行种植。
美 国 退 休 工 程 师 梅 尔 · 巴 塞 洛 缪

（Mel Bartholomew） 发明的“一米菜
园”模式，让人在任何时间、环境与
地区进行种菜变为了可能。“一米菜
园”主要采用深度15厘米，长1米左右
的种植箱，并用网格分割成为四格、九
格或十六格，种植者无须踏进种植箱，
伸出手臂就进行所有种植动作。家里若
没有阳台，有窗户就可以，在窗户下面
设置这种一米左右的种植箱，就可以开
始家庭种植。而在种植的过程中，让孩
子参与进来，可以让孩子萌生对自然
的敬畏、对食材的尊重。

种植、烹调与进餐是饮食教育三
大内容。种植在阳台或院子，烹调在
厨房，那么进餐的教育场所就是餐
桌。进餐礼仪、珍惜食物、节约粮
食、改善亲子关系与传承饮食法则等
很多内容都可以围绕餐桌进行，尤其
在一些重要的家庭活动中，一家人围
绕在配有鲜花与蜡烛的餐桌上，品尝
着当季、当地的美食，这些活动本身
就是一堂家庭饮食教育的盛宴。

过去几乎家家都在房前屋后种菜，我
们拥有家庭饮食教育的优良传统，现在应
该继承这种传统，亲教子学，把阳台变为
菜园，把厨房变成教室，把餐桌化为课
桌，复兴当代家庭食育。

（作者单位：北京师范大学教育
学部）

亲教子学，复兴家庭食育
沈立


