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内容概要

宝宝出生后，爸爸妈妈最关心的恐怕就是宝宝吃的问题。
宝宝需要哪些营养？
吃什么会让宝宝更健康？
吃什么会让宝宝更聪明？
养育一个健康又聪明的宝宝，可以说是爸爸妈妈最殷切期盼的。
    其实，从出生后，宝宝大脑的发育就一路领先，到3岁时宝宝的脑体积相当于成人脑体积的80％，脑
重量已相当于成人脑重的70％了。
宝宝的大脑和身体其他部位的器官一样，需要不断地补充营养，丰富的营养对宝宝大脑的发育有着不
可估量的意义。
    本书编写的初衷，就是在宝宝大脑发育的关键期，帮助爸爸妈妈掌握喂养方法，对宝宝进行合理的
、科学的、有效的喂养，为聪明宝宝的成长打下坚实的基础。
    宝宝的大脑部发育只有一次，不可逆转。
所以，为了宝宝的明天，在宝宝起跑的时候要给他注入充足的营养动力。
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    拥有近50年儿科临床、儿童保健、儿童营养工作经验，对中国孩子的营养保健有着深刻独到的理解
和建树，并在母乳喂养、儿童
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章节摘录

　　第1章 聪明宝宝是吃出来的　　解读聪明　　聪明的宝宝大都像猫一样顽皮，　　像鸟儿一样快
乐，　　像精灵一样自信；　　聪明的宝宝比较独立、自律，　　有时会反抗权威；　　聪明的宝宝
常捉弄别人，　　表现出小丑般的幽默，惹人开心；　　聪明的宝宝适应环境的能力比较强；　　聪
明的宝宝喜欢做冒险、有挑战性的游戏；　　聪明的宝宝对例行公事及按部就班的事物，　　非常没
有耐心；　　聪明的宝宝分散思维能力强，　　记忆力好且会注意细节；　　聪明的宝宝喜欢阅读，
　　拥有广泛的知识背景；　　聪明的宝宝常常需要较多时间思考；　　聪明的宝宝对有兴趣的事非
常专注；　　聪明的宝宝敏感、好奇、有丰富的想像力。
　　3岁前是脑发育的黄金时期　　脑部在0～3岁的生长速度是人一生中发育成长最快的。
　　0岁时宝宝脑体积相当于成人脑体积的50％，脑重量相当于成人脑重的30％。
　　3岁时宝宝脑体积相当于成人脑积的80％，脑重量相当于成人麓重的70％。
　　0～3岁时，宝宝接受外部刺激逐渐丰富。
这时，神经元体积增大，树突增多、加长，胶质细胞增多，使得大脑重量和体积增加，宝宝的大脑因
此也得以迅猛发展，其生长速度大大超过了身体的生长速度。
　　营养水平决定聪明程度　　决定脑功能优劣的因素，虽然与遗传、环境、智力训练等条件有关，
但80％以上还是取决于婴幼儿时期提供给宝宝的营养。
婴幼儿时期是脑发育的关键时期，这一阶段如果注意营养的摄入，将大大有利于脑结构的分化与成熟
，为其今后的智力发育奠定坚实的基础。
　　宝宝的智力发展决定于食物，丰富的营养对智力的健全发育起到了重要作用。
充足的脂肪可使脑功能健全；充足的维生素C可使脑功能敏锐；充足的钙质能使大脑持续工作；碳水
化合物是脑活动的能源；蛋白质是脑从事复杂智力活动的基本物质；B族维生素可预防精神障碍；维
生素A能促进大脑发育；维生素E能保持脑的活力⋯⋯　　吃出聪明，饮食习惯帮大忙　　所有的营养
素都可以从日常的食物中获取到，所以吃得是否正确，是否合理，成为养育聪明宝宝的关键所在。
有关研究表明，吃母乳的宝宝、体重适中的宝宝、坚持吃好早餐的宝宝、勤于活动的宝宝，聪明程度
更高。
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