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 心理

饮食教育，让孩子发现美好世界
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如果把孩子的

成长历程比喻为一

颗种子发芽、成长、

开花和结果的过

程，那我们期望孩

子的未来能够成长

成什么模样呢？在

着力从智育、德育

和体育等方面培养

孩子的同时，我们

却往往忽略了孩子

的“食育”——

在我的工作中，可以接触到很多长大

以后的孩子，我会带很多的学生，包括本科

生，还有研究生，也有很多来访者。在他们

身上，我看到了一些问题，也产生了一些担

心。因为当我在带学生军训的时候，发现

很多孩子在年龄那么小的时候，就已经有

了高血压、高血糖，身形肥胖，不爱运动，

也不爱社交。而我的来访者也会带着一

些情绪问题、饮食的困惑来找我，比方说

抑郁、焦虑、饮食障碍，还有对生活的不满

意。

人与食物的关系：小A

的故事

小A是一个20多岁的女孩子，毕业于

名牌大学，工作很好，而且很有投资头脑，

已经实现了一定程度上的财务自由，是我

们经常讲到的别人家的孩子。但是小A来

找我，是因为她发现自己对生活好像没有

热情，找不到生活的成就感和满意感。用

她自己的话来讲，她对生活很悲观。当然

她来找我，还有一个重要的原因是她很瘦，

她发现自己对吃东西没什么兴趣，她希望

能够通过咨询，让自己能够喜欢上食物，能

够让自己胖一点，不要出现健康的问题。

我在跟她谈话的过程中，会发现她好

像把食物看成了一种负担，和食物的关系

非常糟糕。然后我就跟她通过对话，回顾

了她童年的成长经历。小A告诉我，她小

的时候，家里的吃饭氛围是这样的，她的爸

爸妈妈很忙，并没有太多时间在一起好好

吃饭，而且在吃饭的时候总是催促她说，

唉，你赶紧吃完，可以去写作业了。另外就

是父母在平常也会这样说，哎呀，如果我们

不用吃饭该多好，因为太耽误时间了。在

这样的状态下，这种跟食物之间的关系就

在小A的心里扎了根。在她看来吃饭是一

个负担，而且这种观念进一步转化，她会认

为自己的身体也是个负担。因为身体会

饿，所以她才需要吃东西。在这样的认知

前提下，小A看待生活的方式是非常功利

的。在这个过程中，她丧失了去欣赏生活

中的美好的能力。

在小A的故事里面，我们看到了一个

人和食物之间的关系。在我看来，食物是

一个心灵的地图。我们从一个人对待食物

的态度，可以看到这个人是怎样看待自己

的，怎样看待人际关系以及他的生活节奏，

还有他的生活态度。甚至，我们的情绪状

态，也能够反映到食物关系当中。

我们经常会听到这样一种说法，如果

一个人对吃好的东西是具有热情的，那这

个人往往对自己、对生活都充满了热情。

我们可能长久以来都忽略了食物的重要性

——它不仅仅能够给我们带来健康的身

体，而且，通过食物我们还可以收获具有满

意感的生活。而这种通过食物获得的满意

感，是会体现在一个人的脸上、一个人的心

里，还有他的生活状态中的。

儿童的外因性进食：对
饮食环境的关注

我最近在北京刚刚完成了一个针对北

京3到6岁的学龄前儿童的饮食行为的调

查。在这个调查里面，我们探索了跟儿童

的饮食行为相关的七个维度的行为特点。

这个研究有一个很有意思的发现，就

是外因性进食，什么叫作外因性进食？就

是我们在吃饭的时候多大程度上会受到外

界环境的影响？我们知道孩子社会性的交

往的需求是从3岁开始的。伴随着这个社

会交往需求，孩子在吃东西方面也会发生

一些变化。从5岁开始，他对于食物的关注

度，从食物本身转向了在什么环境下面吃

东西，也就是说从食物的内容，转换到了食

物的环境。如果家长留意一下的话，会发

现很多商家在这条心理学原则上运用得非

常好。

比方说，我们会发现主打儿童顾客的

餐厅，它们往往会用橘色、橙色、红色这样

的色调。而且在餐厅里面会放一些很活泼

的儿童喜欢的音乐，儿童套餐都配有玩具，

所以不管这个食物怎么样，都会特别受孩

子的欢迎。

看看我们家庭里的喂养环境是怎么样

的呢？家长很关注孩子吃了什么东西，但

是对于饮食的环境其实关注得非常少。饮

食环境包含了很丰富的内容，它包括家里

的餐桌是怎么样的，餐布是怎么样的，用的

餐具是怎么样的；在吃饭的时候，家长营造

的氛围、脸上的表情，还有谁跟他一起吃

饭？这些因素都非常重要。

我们一日三餐发生的频率，还有它的

规律性，在我们生活中是一件头等大事。

如果能够把我们关于孩子的教育，一些正

向能力的培养，融合到一日三餐里面，对

孩子正向能力、心理能力的养成是非常重

要的。

一些暖色调，可以促进人的进食的欲

望；一个人愉悦的心情，可以改变他对食物

的态度。心理学的干预也好，教育也好，都

可以很好地融合到我们吃的每一餐饭里

面，当我们谈到教育的时候，其实，还应该

认真关注对孩子的“食育”。

食育的重要意义：培养
丰富的人性

教育是为了什么？教育是为了培养面

对未来的孩子，未来的孩子需要什么样的

能力呢？

在这些能力中，哈佛大学的心理学教

授史蒂芬 · 平克提到了未来的孩子需要六

项基本技能，这些技能里面包含了很多软

性的能力，比如说设计感、讲故事的能力、

寻找意义感等。我们国家很有名的职业规

划师古典老师，把未来孩子需要的各项能

力归结为三点：第一个是感性的思考力，第

二个是创造力，还有一个就是找到幸福的

能力。

这些能力在饮食教育里面都有体现。

为什么这么说？因为饮食教育会强调我们

的这种体验，它会强调美感，以及我们自我

觉察的能力。

日本应该说是在食育方面做得最好的

一个国家，成为其他国家效仿和看齐的一

个标准。

日本的食育有一个基本的宗旨，通过

食育培养国民健康的身心，这是从营养学

的角度来阐述的。另外一个它还提到了

“通过食育来培养国民丰富的人性”。我们

作为人的存在，要学会发现自己，努力成为

一个什么样的人，希望去建立一个什么样

的人际关系，还有培养我们的感恩之心。

而所有这些，和孩子未来的成长，以及对于

我们在儿童教育中希望孩子获得的能力，

都是紧密相关的。

基于这样的思考，我在北京一所小学

的低年级，推行了一门叫作《儿童美食心理

学》的课程。我特别想把美食、饮食教育，

还有心理学进行良好的结合。这个课程是

结合了营养的知识，还有心理学的理论而

创设的。在这门课程里面，会涉及孩子认

知能力的提升，孩子的情绪、情感的能力，

孩子的行为习惯，还有他的社会交往的能

力。我希望通过饮食教育，帮助孩子进行

全面的心理能力的提升。

家庭饮食教育的误区与
基本元素

谈到教育的时候，很多家长都认为学

校的教育很重要，实际上，家庭是一个非常

重要的教育场所。中国的父母可能都会有

一些焦虑，担心自己会不会成为一个足够

好的爸爸妈妈，实际上一旦你成为了家长，

你就具有了这样的一种潜能。那做好父母

需要的是什么呢？需要一些科学理念，来

帮助我们更好地把潜能发挥到陪伴孩子的

过程中去。

在日常生活中，我们常会碰到两个教

育误区：

一是停止强迫式喂养。所谓的强迫式

喂养，就是我们会发现，往往我们让孩子去

吃东西的时候，强迫他吃东西的时候，往往

认为是健康的食物，那强迫他吃东西的时

候，我们会很严厉，提高音量。那个场景

对于孩子来讲，感受是很负面的，这种负

面感受反而会加强这个跟健康食物的负

面联系。

二是我们要用正确的指令。比如我们

经常对孩子说，你要吃青菜，吃完了之后，

你才能吃蛋糕。这个时候家长其实是希望

孩子能多吃青菜，但这样一种指令方式，实

际上让孩子觉得蛋糕更有意义和价值，反

而他会降低对于青菜的偏好。所以，如果

想让孩子多吃青菜的话，不妨把饮食教育

的元素放在里面。

饮食教育的基本元素很简单，第一个

是帮助孩子打开五感，所谓的五感就是视

觉、听觉、嗅觉、味觉和触觉。当我们看到

一个食物的时候，我们需要完全地去打

开我们的感官，其实孩子的感官是非常

敏感和敏锐的，那么我们需要从小就去

让他保持住这样的一种能力。第二个是

充分互动，给孩子一些很好的互动体验。

第三就是需要营造一个良好的氛围。最

后，是让孩子去发现自我，让他自己去觉

察自我，比如：我什么时候吃饱了，让孩子

有这样一个基本的判断，不出现这种过度

进食的状态。

结语

饮食跟每一个人都是紧密相关的。在

饮食里面其实包含着我们的记忆、人际关

系，还有对于自我的追寻。我们在想着如

何去培养一个面向未来的孩子的时候，可

能解锁的密码就包含在非常简单质朴的好

好吃一顿饭的过程中。可以通过陪伴孩子

好好吃饭，在这个过程中去培养孩子感性

的思考力，去发掘他的创造力，并且帮助他

提升自己的幸福力。

我理解的幸福力是这样的：如果孩子

未来的生活是一幅画的话，那么幸福力就

是这幅画上面泼洒的底色。饮食教育，可

以帮助孩子去发现更美好的世界，也可以

照亮更具有幸福力的自己。

当美食遇上心理学

张婍：美食心理学创始人，北京联合大学师范学院心理学系副教授

你可能会好奇，心理学和美食有啥

关系？

简单举个例子：心情难过的时候，不

知道为啥就只想吃垃圾食品。是不是突

然觉得还是有些道理？

美食以诱人的风味吸引了世人，世人

也被美食所影响！

（1）什么时候算真正的吃饱
为什么饮食有度很难？因为我们无

法准确感知何谓吃饱。尤其当受到环境

影响时，我们可能真的要到感觉快吃吐了

才停下来。

（2）爱吃辣的人更愿意寻求刺激
辣椒素会刺激一个人的神经，让人变

得亢奋甚至烦躁。而亢奋的精神状态是

喜爱刺激的人必不可少的，爱吃辣的人常

常精力充沛，乐于尝试新事物。

（3）心情不好确实会让你乱吃
如果情绪不佳，人们会视油腻食物为

良方，和一顿正餐或蔬果相比，会更想放

肆吃零食。虽然心情好的时候人们也会

吃 很 多 ，但 是 饮 食 会 更 加 均 衡 。

人生百味，生活五味，你想过用美食

来疗愈自己吗？

满足感是我们每个人都需要的，得到

了口欲的满足以后，你

没发现心情会格外敞

亮？在心理学的疗愈下

享受美食，在美食中体

验酸甜苦辣咸的百味人

生！

满足自己，在满满

的幸福感中疗愈自己！

享受不一样的美食人

生，让那些唯有美食不

可辜负的人给自己一次

爱自己的行动吧！

（小愚）

◆ 张 婍


