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前言

体质决定性格，这句话是中西医在大量调查研究的基础上共同认证的理论。
“性格决定命运”，这是弗洛伊德钦定继承人、大心理学家荣格的名言。
根据逻辑推理三段论，则体质决定命运。
    那些一心只扑在小孩学习上的父母们，大概从来没有想过体质居然能够有如此的力量可以决定自己
小孩的命运吧？
    事实是体质确实有着可以决定人的命运的伟力。
    试想一下，刚生下来的小孩哪里有什么品格、心性、气质乃至灵魂什么的？
他们拥有的只是身体而已。
一切的一切，品性、气质、灵魂⋯⋯都是以身体为基础发展延伸出来的。
离开身体，哪里有什么人？
离开身体，什么都没有了。
好的体质，包括身体健康和心理健康，乃是一切的基础。
可是父母们看不到，或者说自动忽略了。
他们沉溺于一些眼前的价值：学习好就可以考上重点小学、重点初中、重点高中和重点大学，这样的
话，毕业就可以找到好工作，好工作工资高，待遇好，就可以娶或嫁个更优秀的人，生下的小孩也要
让他考重点小学、重点初中、重点高中和重点大学⋯⋯子子孙孙无穷尽也！
但这一切都是家长们一厢情愿而已！
人生哪有那么简单，社会哪有那么简单，人的心哪有那么简单！
家长们自以为是为了孩子们好，遂把自己对未来的幼稚的设想强加在孩子的身上，从小孩四五岁开始
就一刻不停地把自己的观念灌输给孩子，却无心去注意孩子的身体健康。
在这种观念灌输的过程中，身体健康渐渐被忽略了，孩子天然健康的心理也在来自父母的强压中渐渐
地压抑畸形了⋯⋯    想让自己的孩子成为比尔·盖茨、扎克伯格应该是很多父母的梦想，可是父母们
有没有去研究下比尔·盖茨、扎克伯格的父母是怎样教育自己的孩子的呢？
盖茨父母的做法是时常鼓励儿子去做他不擅长的事，鼓励他多多外出参加体育活动；老扎克伯格对于
孩子的想法一贯放任，并且作为一名牙医的他很注重对儿子的牙齿进行日常护理。
研究他们的教育方法，你会发现他们在教育方法上的很多相似之处：他们从不拿自己的小孩当作小孩
，他们和自己小孩之间的关系不是士兵和将军那样服从和被服从的关系，而是朋友般的关系。
他们尊重自己的小孩的想法，对小孩施行放手政策，鼓励小孩发展多样兴趣，重视小孩从身体到心理
的健康发展；对于自己小孩未来所从事工作的类型，他们关心的是自己孩子有没有工作的热情，而非
工资的高低。
对他们而言，有热情，油漆工都可以做；无热情，CEO也不去干。
    欲速则不达。
这就是很多父母明明很用心培养孩子却失败的原因。
无心插柳柳成荫，这是比尔·盖茨、扎克伯格的父母之所以成功的原因。
    做CEO最需要的，从来就不是智商，而是情商。
    父母们想要自己的孩子健康快乐成功吗？
想要自己的孩子有一个美好的未来吗？
那就放过孩子们吧，不要再执着于一百分和重点学校，而是要多多关注孩子身体和心理的健康。
体质决定性格，性格决定命运啊！
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内容概要

《孩子怎么吃饭不生病:宝宝吃饭有学问》第一章介绍宝宝容易生病的根本原因；第二章讲述人体营养
学知识；第三章介绍如何科学地吃和补；第四章介绍各种儿童饮食误区；第五章收集了不同体质、不
同季节、不同功用的儿童营养食谱；第六章介绍各种常见小儿疾病的食疗法。
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章节摘录

版权页：   插图：    当然，在平时给小孩补充了足够的蔬菜营养素的同时，也不能忽略充满蛋白质的
其他食物，如鱼类、贝壳、家禽、瘦肉、豆制品和低脂肪乳制品对于人的健康也非常重要。
而维生素的作用则有些类似于水泥，对这些“砖石”起到了黏合的作用。
维生素同样有助于提高免疫力，而且维生素对调理肠胃有非常好的作用。
专家指出，身体抵抗外来侵害的武器——包括干扰素及各类免疫细胞的数量与活力都和维生素与矿物
质有关。
身体健康的人最好通过吃水果、蔬菜来吸收维生素。
现在市场上销量较大的西红柿、草莓、胡萝卜、橘橙等都含有大量的维生素。
 医学专家认为，在所有维生素中，维生素c的益处广为流传，它可以降低毛细血管通透性，使之成为
一个屏障，阻止病毒进入人体组织，保护机体器官。
在餐桌上，很多父母都会不停地提醒孩子多吃点蔬菜，但事实上，煮熟的绿叶菜中的维生素C基本已
经流失殆尽。
专家建议每天食用两种以上的水果，或者可以适当选择一些经过提纯的维生素C含片。
 增强小孩免疫力的10种食物 （1）胡萝卜。
小孩生长要比大人们需要更多的维生素A，也就是胡萝卜素，胡萝卜素具有保护小孩呼吸道免受感染
、促进视力发育的功效，缺乏维生素A的小孩容易经常患呼吸道感染，而胡萝卜中含有大量的维生素A
。
如果经常给小孩吃些用胡萝卜烹饪的菜肴，将会十分有益于小孩的健康。
对于较小的孩子，为了便于小孩的肠道吸收，用胡萝卜做菜时，最好先切碎，或蒸、煮后再弄碎，或
捣成糊，以帮助小孩更好地吸收胡萝卜的营养。
 （2）蘑菇。
蘑菇属于益菌类食品，含有多种氨基酸和多种酶，特别是香菇中含有香菇多糖，它可抑制包括白血病
在内的多种恶性肿瘤。
另外，常吃蘑菇或喝蘑菇汤可提高人体的免疫功能，不易患呼吸道感染，还可净化血液中的毒素，对
预防小儿白血病很有帮助。
 这事虽然令笔者扼腕叹息，却更令笔者警醒：为人父母，实在不是一件可以儿戏的事。
既然已经为人父母——不，甚至早在准备为人父母之时，便应该意识到这是一个重大的责任。
甚至，为父母者要将育儿作为一项事业来经营。
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编辑推荐

《孩子怎么吃饭不生病:宝宝吃饭有学问》宗旨是指导妈妈们如何通过饭菜补充宝宝健康成长所需的各
种营养，并能让宝宝杂病不生。
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