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限制孩子甜食 母亲要有技巧
儿童应从断奶开始学吃水果蔬菜

食物传递爱心
米尔斯对童年的回忆一直与各

种美食的滋味和芳香交织在一起：
糕饼店里现做的蛋糕、吃着姜饼消
磨下午时光、妈妈做的覆盆子果酱
飘出香味。她记得曾经在科莫湖畔
消暑，给她留下最深刻印象的不是
湖滨风光，而是当时吃到的一种巧
克力榛子酱和湖畔熟透的蜜桃。

米尔斯是家中第一个孩子，备
受宠爱。她小时候爱吃苹果泥，母亲
就由着她一勺接一勺地吃，不加任
何限制。米尔斯现年 !"岁，母亲那
一代人经历过物资匮乏年代，对孩
子想吃什么总是尽量满足。
“现在我也是妈妈，能够理解妈

妈看着孩子吃好吃的东西时那种心
满意足的感觉。对母亲而言，食物就
是爱。”米尔斯写道。
米尔斯的母亲如今借助食物表

达对孙辈的疼爱。米尔斯带两个女
儿去母亲家度假，时不时为给孩子
吃什么与母亲争执。例如，母亲给两
个外孙女准备早餐，是她们特别爱
吃的苹果碎配焦糖和浓缩奶油，引
起米尔斯不满，因为这些食品热量
高，营养价值却不高。母亲不以为
然，认为米尔斯管得太多，太讲究。

米尔斯的同龄人克劳迪娅·托
马斯·麦克文说，她偏好甜食的根源
在祖母。
“祖母家里有各式各样好吃的：

蛋糕、糖渍水果、糖果。我总是带一
大堆回家，够我吃一个星期。”麦克
文说。

麦克文不想让自己 #$岁的孩

子那么爱吃甜食，却拦不住母亲总
拿甜食“诱惑”孩子。

家长以身作则
米尔斯和麦克文这一代英国人

更重视食品对孩子健康的影响，不
听任孩子爱吃什么就吃什么，想吃
多少就吃多少。
米尔斯就食品对儿童健康的影

响做了一番调研，确信幼儿食品口
味不应太重，不宜吃油炸薯和饮用
含糖饮料，应该喝全脂牛奶，摄入适
量黄油。

伯明翰大学心理学家吉莉恩·
哈里斯说：“儿童该从断奶开始学吃
水果和蔬菜。等到 %岁，特别是当他
们已经接受油炸食品和甜食的味道
时，再开始吃水果和蔬菜就晚了。”

米尔斯控制长女的饮食较严，
对次女有所放松，因为她做不到让

大女儿吃冰激凌，却让小女儿眼巴
巴看着。长女如今 &岁，不挑食；小
女儿偏好油多和较甜的食物。
一些母亲出于对孩子健康的关

心，从毫不限制孩子饮食的极端走
到另一个极端：过分限制孩子摄入
糖和脂肪，不懂儿童须适当摄入这
两种成分。
一名名为“露西”的母亲痛恨给

孩子吃糖。“当其他家长给我的孩子
吃糖时，我恨不得递给他们的孩子
香烟。”露西在米尔斯讨论儿童饮食
的博客上留言道。
露西的孩子知道母亲不愿意让

自己吃糖，接过别的家长给的糖不
吃，而是放进衣袋里，回家后交给露
西。他们去同学家参加聚会后，露西
会检查他们带回来的食品，挑出甜
味食品丢掉。
研究饮食紊乱的心理学专家特

雷莎·卡茨反对把甜食视同香烟，予
以绝对禁止：“孩子需要获得大量能
量，偶尔吃些蛋糕无妨。”
心理学家珍妮弗·伦纳德认定，

与其给孩子定清规戒律，不如家长
以身作则，注意饮食合理。“研究显
示，孩子们会模仿周围人吃东西的
模式，会按照家长做的去做，而不是
按照家长说的去做。培养孩子良好
饮食习惯的最佳途径是与他们一起
吃饭，饮食得当。”

小心适得其反
一些家长为鼓励孩子吃水果、

蔬菜，答应孩子如果吃完足量的水
果和蔬菜，可以获得糖果或蛋糕，作
为奖励。美国布朗大学医学院儿科
专家李京说，这种方式不可取，可能
适得其反。
这样做“也许能让孩子最初多

吃一些蔬菜之类的食物，却会影响
这些食物的固有价值。孩子们即便
吃完蔬菜，也会变得更不喜欢吃蔬
菜。换句话说，用糖果‘贿赂’孩子吃
蔬菜，会提升糖果的价值，今后当孩
子自行选择时，会选择糖果，而这不
是家长的本意。”
伯明翰大学心理学家哈里斯认

为，避免孩子肥胖的最佳方式不是
完全禁绝孩子吃甜食，而是家长控
制好自己的体重。
“肥胖很早就开始，”哈里斯说，

“始于给孩子吃得太多，给他们喝的
牛奶超过他们想喝的或所需要的
量。体重超标的父母经常自己吃得
过多，也给孩子吃得过多。胖妈妈容
易激发孩子多吃。” 欧飒

相关链接

使用小尺寸餐具
可防止饮食过量
! ! ! !心理学家伦纳德说! 用小

尺寸餐具!把食物分成小份!可

有效防止孩子饮食过量" 不把

甜品当做日常#奖品$!以免孩

子把甜品当做格外美味的食

品%她建议不买不健康食品!带

孩子一起运动%

一些家长对待孩子挑食的

做法是做孩子爱吃的食物!而

不是让他们尝试其他食物% 例

如! 米尔斯的小女儿爱吃奶酪

配面包% 米尔斯做饭时会专门

为小女儿准备这一类食物%

伦纳德建议米尔斯改变做

法!让小女儿尝试其他人爱吃的

食物% 伦纳德说!不必担心孩子

不接受!他们的口味可以改变%

米尔斯采纳建议! 取消了

小女儿的#特殊待遇&%令她吃惊

的是!小女儿没有特别抵触!'生

下来后第一回吃了千层面&%

孩子特别爱吃甜食怎么

办(伦纳德建议!找一个用餐以

外的时间坐下来! 向孩子解释

为何吃得太多或糖分摄入太多

可能导致体重超标% 米尔斯照

做后! 孩子果然不像先前那样

馋甜食%
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巧克力、曲奇饼、
冰激凌是不少孩子的
大爱。众多母亲难以抗
拒孩子乞求甜食的眼
神，又担心这类食品不
利孩子健康。

给不给孩子吃甜
食？给他们吃多少？英
国《星期日泰晤士报》编
辑埃莉诺·米尔斯结合
自身体会，请教专家，试
图提供建议和答案。
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! 母亲要给孩子吃健康的食物

人类天生乐观 有利自身进步
合理利用“乐观偏见”避免危机意识缺失

“顽固”乐观
沙罗特在新书《乐观偏见》中

说，相信未来比过去和现在更美好
即为“乐观偏见”。这种现象在人类
中普遍存在。一些人猜测，频繁接触
武装冲突、高失业率、洪水、投资失
败等负面消息，人类的“乐观偏见”
会有所削弱。
其实不然。比利时研究人员发

现，年轻人相对无忧无虑，对生活满
怀憧憬，幸福感强烈；'%岁开始，幸
福感减弱，中年时期陷入谷底；但
%"岁以后峰回路转，幸福感逐渐增
强。比利时马斯特里赫特大学经济
学家范兰迪海姆说：“从 !%岁开始，
人们变得更开朗、乐观，可能在 ("

多岁后期或 )"多岁时达到顶峰。”
另外，调查发现，人们对集体事

务的观点可能会因接触负面消息而
格外悲观，如对国家发展和对领导
人执政能力的展望或许会变得消
极。但对个体的期望，例如对自身发
展的预期，人们的观点依然较乐观。

英国《卫报》援引 '""(年一份
调查报告结果报道，("*受访者认

为，整体而言，如今的家庭不如父母
一代成功；但同时，(+*受访者认
为，自己的家庭今后会越来越好。

即便设想一些平淡琐碎的事
情，人们也倾向于想象出精彩或完
美的情景。例如，当被要求设想一次
乘飞机的经历时，一名受访者说：
“我想象，飞机起飞，我在飞机上一
连睡了 )个小时，最后飞机平稳着
陆……乘客们鼓掌感谢飞行员。”

进化产物
人类为何容易产生“乐观偏

见”？
沙罗特认为，第一，人们设想未

来时通常依赖于自身的记忆，而记
忆本身带有偏见。人们往往记不住
生命中所经历的所有事情，也不会
准确记下每件事的细节，情绪会对
记忆产生影响。沙罗特在访问美国
“&·$$”恐怖袭击幸存者时发现，恐
怖袭击过去 $$个月后，大多数幸存
者对袭击细节描述的准确程度仅为
袭击发生之初的 +,*。
神经系统科学家认为，大脑记

忆系统不仅仅用来“回放”过往，还

用来设想未来。因此，记忆是一个重
建过程，一些细节可能被删除，而另
一些则被添加。
其次，人们在设想未来时通常

会将精力集中于某些细节，而不是
事件的全部过程。例如，当某个人开
始设想休假情景时，往往会想到如
何在海滩上享受阳光，而忽略了抵
达海滩的过程。
另外，沙罗特猜测，乐观看待未

来或许是人类进化的产物。她认为，
稍稍有些悲观的人对未来的看法往
往更接近现实，但这对于个人而言
并不是件好事，因为研究发现，乐观
主义者寿命更长、身体更健康。乐观
主义者会比其他人工作更长时间，
且赚钱更多。
美国杜克大学研究员约翰逊发

现，乐观主义者比其他人更善于储
蓄，尽管离婚率或许不比其他人低，
但再婚比例相对较高。

激励人类
沙罗特认为，“乐观偏见”会保

护并且激励人类。没有对未来的乐
观展望，人类的祖先恐怕永远也不

会远离部落，人类或许现在还居住
在山洞中，期待光明与温暖。为进
步，人类需要设想美好的未来，需要
设想能够实现的既定目标，这样的
信念能促使人类实现梦想。
沙罗特建议，既然乐观如此重

要，人们下一步就应研究如何合理
利用乐观情绪，尽量避免盲目乐观。
她警告，“乐观偏见”有时会让人麻
痹大意，忽视定期体检的重要性、倾
向于乱花钱、从事冒险投资等。
沙罗特与同事一道展开一项研

究，选取 $&名志愿者为研究对象。
研究团队借助核磁共振成像技术扫
描监视研究对象面对 )"种假想“负
面事件”时的反应。这些事件包括车
被偷、失业、患帕金森症、患癌症等
从不愉快到灾难的各种假设。
研究人员首先询问并记录研究

对象认为这些负面情况真实发生在
自己身上的可能性，随后统计出平
均可能性，并告知所有研究对象。
当研究人员再次让研究对象评

估这种可能性时，听说平均可能性
低于自己先前认为的可能性的研究
对象立即降低了第二次评估可能
性，而听说平均可能性高于自己先
前认为的可能性的研究对象则不愿
修改自己的初始判断。沙罗特说，这
一研究表明，“我们更倾向于选择我
们愿意听到的信息”。

尽管乐观的心态有益身心，但
沙罗特提醒，盲目乐观可能使人缺
失对风险的危机意识，“这可能意味
着，我们采取预防措施的可能性降
低，例如安全性行为，或尽早储蓄防
老”。 杜鹃

老人乐观有秘诀
! ! ! !不少人进入中老年后!会

变得比从前乐观)开朗*美国研

究人员发现! 这是因为中老年

人更愿意把注意力集中在积极

的事件上! 把不好的东西抛诸

脑后* 美国东北大学心理学家

伊萨克韦兹与佐治亚理工学院

心理学系主任菲尔茨实施系列

研究* 他们给老人和年轻人看

一系列面部表情不同的照片!

一段时间后! 让他们回忆照片

中人物的样子*研究人员发现!

老年人对那些满面笑容的照片

印象最深刻*

另一项研究表明! 人年纪

渐长后!更愿意#主动出击&!寻

找能让自己高兴的事情* 他们

会#清理&朋友圈子!#驱逐&让

自己不开心的人*另外!老年人

面对失败和失望!通常持#顺其

自然&的态度!以获得更大的精

神满足*

这些研究意味着! 老年人

更多关注生活中积极的事情!

看待事物的角度更#阳光&*

英国+每日邮报,援引研究

报告内容报道! 老年人对待消

极事情的态度是'放下包袱!轻

装前进&!主动寻找快乐* 与他

们相比! 年轻人反倒容易想不

开!遇到问题总是烦恼不已!直

到有好事发生! 才能把他们的

注意力吸引开*

另外!先前有研究显示!随

着年龄增长! 人会丧失部分记

忆! 那些积极的记忆更容易存

留在老年人的脑海中! 消极的

记忆则会被'过滤&掉*

人类自认为是理性动物，但研究显
示，人类其实更倾向于乐观看待未来。

神经系统科学家、英国伦敦大学学院
教授塔利·沙罗特把这种思维定式称为
“乐观偏见”。“乐观偏见”可保护和激励人
类进步，但她同时提醒，人类大脑更善于
处理与未来相关的积极信息，如在意识层
面盲目乐观，可能导致危机意识缺失。
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