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前言

常言道：“3岁看老。
”按照儿童的发育规律，3岁确实是一个重要的分界点。
在这之前，是孩子形成人生基本能力的重要时期。
他们需要在这个阶段获得机会，并主动去探索环境，而这一机会的主要表现就是饮食。
大多数父母一直对“吃饭”存在着理解上的误区，认为是不学自通的本事。
可事实证明，“吃饭”远没有填饱肚子那么简单。
近年来研究发现，成年人的一些慢性疾病往往与儿童和青少年时期的不良饮食行为有关，如肥胖、糖
尿病、高血压、动脉硬化、痛风等等，不仅如此，甚至癌症也与饮食有很大关系。
孩子最挑食的年龄是1－3岁。
当他养成挑食的坏习惯时，不仅会影响孩子的学习、生活、性格、行为，而且还会影响孩子的智力发
育，甚至会耽误孩子一生的前程。
专家还发现，食物过敏患者的数量不断上升，仅中国就有6％的15岁以下的儿童患有食物过敏症，尤其
以3岁以下孩子的发病率居高。
据调查显示：每3－4个孩子中就有1个存在“会嚼但不会下咽”或“咬不动硬一些的东西”或“不加咀
嚼囫囵吞咽”等方面的问题，这些问题最终都将导致孩子咀嚼能力的衰竭，变成“咬不动”的孩子。
而预防这一切的发生，关键是要从小对孩子进行“食育”。
所谓“食育”，就是良好饮食习惯的培养教育。
每个人在成长过程中都会形成自己的膳食嗜好，这些嗜好大多都与环境的影响，尤其是家庭、父母的
影响有关。
倘若父母能够把握好孩子3岁前这个关键期，及时添加营养、给予味觉的刺激、让孩子进行足够的咀
嚼训练⋯⋯便能让孩子长大后在无数的选择和诱惑面前，把对味觉的美好记忆与所吃的食物统一起来
，科学合理地选择自己的生命基础——日常膳食。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<3岁决定孩子一生健康>>

内容概要

根据多年的临床研究表明：孩子出生前和第一年的营养不良，尤其是孩子3岁时的饮食科学与否，很
可能严重影响孩子脑发育并导致智力发育迟缓，这种生长迟缓将一直延续到成年后，使成年糖尿病、
高血压和心血管病等发病率大大增加⋯⋯，对于孩子的健康我们究竟了解多少？
应该怎样关注孩子的健康？
孩子应该吃什么？
怎么吃？
拥有二十多年临床经验的健康医师以其最严谨的态度，最周到的设想，推荐了大量的好学、好用的全
面解决方案。
500个多年总结出来的养育智慧，极具实用性，让忙于家务或工作的父母能在最短的时间内找到重点，
是年轻父母们不可或缺的孩子养育秘籍！
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章节摘录

插图：第一章 3岁前的饮食习惯决定20年后的健康状况1.一个生命最初几年的营养对他意味着什么孩子
出生前和前3年的营养不良，可能严重影响其脑部和身体各部分器官的发育，致使生长发育迟缓，这
种生长迟缓将一直延续到成年，使其成年后患糖尿病、高血压和心血管病等常见疾病的发病率大大增
加。
从孩子降生的那一天起，父母就特别关注他的营养状况。
他吃得好吗？
长得壮吗？
他健康吗？
如果孩子发育良好，父母会大大松一口气，安心不少；若是医生说孩子胖了瘦了，父母们便会愁眉不
展，难过半天。
但这一时期营养对孩子的意义，远不止眼前生长发育这么简单。
综合国外科学家的研究，我绘制出一张表。
在讲座上给大多数父母看时，他们对这一结果都大吃一惊。
因为喂养孩子时，80％的父母都曾出现过以下一种或几种情况。
营养的意义就在于“经营、营造养生之道”。
一个生命将来会长成什么样？
一个身材匀称的孩子能否在长成后继续保持较好的体形？
人到中年会不会发胖？
会不会出现各种常见病？
所有的一切都是从食物开始的，孩子正在通过“吃”一口一口地塑造着自己的健康。
在我从医二十余年的经历中，有数量多得惊人的孩子由于缺乏足够的锻炼、维生素D和钙，致使骨质
疏松症的“种子”早在幼儿时期就已经种下。
不仅如此，还有更多的孩子如今正深受高血压、糖尿病、冠心病等疾病的困扰，造成这一切的关键都
在于3岁前你给孩子吃了什么！
有这样一个非常形象的比喻：如果父母在孩子3岁前为其营养投资1元，那么孩子长大后得到的回报将
是6倍之多。
这也是我写本书的目的之一。
希望每一位父母都能深刻意识到这一点，在3岁前注重孩子的营养，让他不仅拥有强壮的身体，而且
在智力、体能方面也能迅速成长，顺顺利利、平平安安地跨越这个成长的关键时期！
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编辑推荐

《3岁决定孩子一生健康》：从根本上解决中国孩子后天身体问题的唯一方法。
成年人的慢性病与孩童时代的不良饮食行为有关，甚至癌症都与之有莫大关系。
3岁前让孩子养成良好的饮食习惯，就能送给孩子健康、幸福的一生，为所有父母奉上让孩子强健一
生的解决方案，愿天下父母都能得偿所愿，并将书中的方法传授给你认识的人，让我们的爱心、善心
惠泽众生。
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