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前言

还是那句古老而实用的话——可怜天下父母心。
这个世界上恐怕再没有一种感情胜过父母对孩子无私的爱。
为人父母者，都有一种希望孩子健康成长，希望孩子比上别的孩子更聪明，更快乐的期望。
其实换个立场考虑，孩子本身也希望自己能活泼，开朗，健康，跟同伴们一起度过无忧的幼年，童年
甚至青少年，这几段人生中最纯真最无邪的时光。
这也正是人生中生活的精髓所在。
那么作为家长的我们该怎么办呢？
除了给他们尽力创造好的成长环境，提供良好的教育外，正确的饮食习惯是重中之重！
因为饮食关乎孩子的大脑，器官，思维，智慧，习惯，性格，疾病⋯⋯从孩子出世的那一天开始，他
吃什么，吃得好不好，吃进去的东西有什么作用等等问题都会缠绕着你。
我们希望孩子们不要重复那些可悲的事情，希望孩子们像天使一样享受生活的点滴美好，希望他们不
但拥有强健的体魄，更希望他们有着对生活勇敢，自信，得体的美好心态。
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内容概要

我们大多数人对孩子的饮食质量没有给予关注。
其实原因很简单，因为我们的大脑里就是“人是铁，饭是钢”的思维。
所以，孩子只要吃饱了，那就是好事。
至于营养的问题，只要孩子没有生病，那也没事。
    要知道在孩子一生的成长中，妈妈无时无刻不在扮演着最可爱的角色。
厨房里餐桌上，妈妈的身影会让孩子更温暖。
想必，妈妈们当时的心态也是最幸福的，因为孩子能吃到自己精心准备的餐食。
    所以亲爱的妈妈们，从现在开始不要只顾着让孩子吃饱就行了，吃得到位、吃得有用、吃得健康才
是您最该做的!一切本着为孩子成长需要、健康需要去打理孩子的饮食吧!    别担心，本书会详尽告诉您
该去怎么做，让您的孩子在您的悉心照料下，更健康、更聪慧!
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书籍目录

第1章　孩子成长最需要的是什么？
　1．没有蛋白质就没有生命 　  修补、建造组织   　构成身体分泌液、酵素和激素、抗体、血浆蛋白
质等   　可携带其他物质，帮助吸收、运输   　给孩子提供必需氨基酸、完成身体之生理功用   　1克蛋
白质可以产生4000卡热量 　2．脂肪本无罪     脂肪缺乏会影响孩子吸收脂溶性维生素     脂肪可以供给
热能     脂肪还可以构成身体各类组织     脂肪有保暖和保护身体健康的作用 　3．最廉价的碳水化合物   
 能给孩子供给能量        构成细胞和组织        节省蛋白质        可以维持脑细胞的正常功能        可生成抗酮
体，降低孩子高酮酸血症的病发率        排解体内毒素        加强肠道功能，与膳食纤维有关    　⋯⋯第2
章　孩子最应该吃的是什么？
第3章　孩子最不应该吃的是什么？
第4章　好食物必须讲求营养素互补原则第5章　孩子饮食最头疼的问题附：别忘了孩子的精神营养素

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<好妈妈胜过好医生>>

章节摘录

美国学者通过实验证明，如果一个人的饮食中缺乏足够的蛋白质，而且这种状况延续几代，则后代智
能严重降低。
因此，蛋白质也被称为“生命的基石”。
亲爱的妈妈们，你孩子的“基石”打好了吗？
科学研究发现，蛋白质约占脑干重量的30％一35％是构成脑细胞组织必不可少的物质基础。
蛋白质是从事复杂智力活动的基本物质，与记忆、思考、分析、理解等具有密切关系，在促进语言中
枢发育方面起着极其重要的作用。
孩子新陈代谢比成人更为活跃，身体每天都有3％的蛋白质被更新，同时来自动物性食物的优质蛋白
质的供应量必须占蛋白质含量的50％以上，所以妈妈们要特别注意让孩子摄人足够的蛋白质。
那么蛋白质到底有什么功能呢？
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编辑推荐

《好妈妈胜过好医生:育儿健康饮食新概念》：维生素和矿物质对孩子的大脑处理信息有不错的作用。
而且这些营养素还能使孩子保持更长时间的注意力。
那些色泽鲜艳、外表诱人、保存时间更长的食物非常危险对于身心处于成长期的孩子来说，更是一颗
颗隐形炸弹。
给孩子补充必需的脂肪酸，对那些有特殊症状的孩子们，比如紧张、注意力不集中等，有极大的缓解
和改善。
请相信这是一场关乎孩子成长的饮食观念的革命，还有大量的学者、营养师都在关注这场革命，妈妈
们，参与其中吧，是时候改变自己了！
为了您的孩子，您一定会做到的！
如果您按照《好妈妈胜过好医生:育儿健康饮食新概念》的内容坚持下去，相信您会惊奇地发现，原来
食物的力量竟然如此神奇！
孩子的智力、应变能力、情绪和身体协调能力等都跟饮食息息相关
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