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前言

有一位做生意的朋友，刚过完40岁生日，事业可说如日中天、红红火火。
在外人眼里，这样一位住毫宅、驾名车的精英人物，生活一定很幸福。
然而事实并非如此。
朋友的家庭倒还和睦，问题就出在他那十六岁的儿子身上。
“别提那个兔崽子，提他我就来气，你说我怎么会有这么个儿子？
”一说起孩子，朋友就气不打一处来。
原来，朋友的孩子出生时，正是他事业上最忙的时候。
由于无暇顾及、缺少管教，孩子稍微大一些性格就极为叛逆，不仅学习成绩总在学校垫底，还三天两
头惹是生非。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<7岁之前决定孩子的一生>>

内容概要

　　《7岁之前决定孩子的一生》作者写道：有一位做生意的朋友，刚过完40岁生日，事业可说如日中
天、红红火火。
在外人眼里，这样一位住毫宅、驾名车的精英人物，生活一定很幸福。
然而事实并非如此。
朋友的家庭倒还和睦，问题就出在他那十六岁的儿子身上。
“别提那个兔崽子，提他我就来气，你说我怎么会有这么个儿子？
”一说起孩子，朋友就气不打一处来。
　　原来，朋友的孩子出生时，正是他事业上最忙的时候。
由于无暇顾及、缺少管教，孩子稍微大一些性格就极为叛逆，不仅学习成绩总在学校垫底，还三天两
头惹是生非。
再加上身边总有些不三不四的狐朋狗友，孩子几乎成为派出所的常客。
　　“你说这样的孩子，我怎么放心把家业交给他？
”　　事业的风光无论如何也掩盖不住朋友一脸的愁容。
更为遗憾的是，这种心病世上暂无良药可医。
　　朋友的故事绝不仅仅是个个案，因为孩子的问题，而使幸福的生活大打折扣的家庭和父母还有很
多。
因为从小没有给孩子全面、健康的教育，而“一失足成千古恨”，或许你是个事业上的成功者，但作
为一个父母，你真的很失败。
　　这个世上没有不好的孩子，只有不会养育的父母。
孩子不成材，恰恰是因为父母没有尽到自己应尽的责任。
　　所谓“三岁看大，七岁看老”，这不仅仅是一句俗语，还是经科学验证的真理。
为什么这么说呢？
七岁之前，是孩子成长的关键期，他的身体、智力、心理，甚至影响他一生的生活习惯基本上都会在
这一时期定形。
在这一时期，任何的闪失和缺陷，都将成为父母和孩子一生无以弥补的遗憾。
　　所以，不管你有多忙，不管你有何种理由，都不要说什么“以后再给孩子更好的教育也不迟”。
有些事情可以“以后再说”，但教育孩子没有以后。
所有的一切都在七岁之前。
　　当然，有的父母会很自豪地说：我完全尽到自己的责任了，我让孩子吃好的、喝好的、穿好的，
我把孩子养的又白又胖，他以后是什么样子就看他自己的造化了。
这又是一个错误的观念。
让孩子健健康康、白白胖胖只是培养孩子的基本面。
孩子不能光有一个好身体，孩子的智力、心理以及他积极的人生习惯也是父母、家长们培养的结果。
只有这些教育都到位了，孩子才能以健全、高尚的人格魅力开创美好的未来。
　　三岁看大、七岁看老，这是一个很严肃的话题，愿所有的家长、父母们都能重视起来。
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书籍目录

上篇　好身体是孩子一生的财富第一章　小小的嘴巴，大大的未来1.营养竟然决定收入2.吃好喝好，孩
子强壮一生3.吃出健康的大脑4.生命不可承受之重5.小小的零食是一个大大的问题6.吃出来的身高7.“
补”的误区第二章　让重要的“零部件”健康正常地运转1.七岁之前是孩子语言发育的关键期2.父母是
决定孩子口才的重要因素3.没有正常的听力就没有语言的能力4.眼睛是孩子了解世界的窗口5.给孩子一
双灵巧的双手第三章　健康的大脑闪耀智慧的光芒1.智力是第一生产力2.右脑中的爱因斯坦3.适当的艺
术熏陶有助于培养聪明的孩子4.提升孩子的创造性思维5.全方位地健全孩子的心智6.小心电视成为孩子
智力的杀手7.揠苗助长 适得其反中篇　好习惯成就孩子一生的梦想第四章　少成若天性，习惯如自
然1.早期家庭教育一定要重视孩子的小习惯2.莫因事小而放纵3.培养好孩子的首要任务就是培养好习
惯4.培养好习惯不是一朝一夕的事5.不可忽视的“第一次”6.表扬和鼓励可以让孩子做得更好7.改掉坏
习惯需要与孩子平等地沟通第五章　培养让孩子人见人爱的好习惯1.培养一个有礼貌的3岁小绅士2.以
身作则，规范孩子的言行3.用恰当的方式让孩子更加诚实4.别让孩子成为一个贪婪的人5.培养孩子待人
接物的交际能力6.让孩子学会对自己负责7.孩子学会分享才能收获更多8.言而有信的人才能受人尊敬第
六章　爱学习勤思考的习惯让孩子受益终生1.书籍是孩子最好的玩伴2.让孩子从小自觉地与书为伍3.培
养孩子边玩边学的好习惯4.专注是提高学习效率的法宝5.多给孩子独立思考的机会6.千万不要忽视孩子
的“为什么”7.尊重孩子的兴趣8.自由的孩子更容易培养好习惯下篇　好心理是孩子幸福一生的保障第
七章　依赖心理是孩子成长的大敌1.摆脱依赖，从生活自理开始2.一味地溺爱教不出好孩子3.给孩子一
种大人的感觉4.对孩子真正的爱要藏起一半5.放开你的手，让孩子自己站起来6.让孩子走自己的路7.有
责任感的孩子更独立第八章　孩子不能在自卑的阴影中过一生1.自卑是孩子心灵的枷锁2.让孩子摆脱自
卑，直面挫折3.慎用比较的方法激励孩子4.对自我的赏识是孩子成功的动力5.给孩子足够的勇气和胆量
去拥抱现实第九章　健康的心理成就健全的人格1.任性乖戾难成才2.让孩子走出嫉妒的漩涡3.矫正孩子
骄傲自负的心理缺陷4。
无名的怒火会烧掉孩子的一生5.多疑是压在孩子心头的巨石6.缺什么也不能缺少爱心

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<7岁之前决定孩子的一生>>

章节摘录

上篇 好身体是孩子一生的财富第一章 小小的嘴巴，大大的未来从孩子出生的那一刻起，在他整个成
长发育的过程中，吃，始终都是一个重要的课题。
对于一个成人来讲，只要能吃饱，就算达到了最基本的需求，而对于一个七岁之前的孩子来讲，这远
远是不够的，孩子顺利、健康地成长需要家长更精细的喂养，小小的嘴巴维系着孩子大大的未来，这
其中的重要性，家长们应该有更充分的认识。
1．营养竟然决定收入“三岁看大，七岁看老”，很多人都明白这个道理。
可是有多少人知道，孩子三岁之前的饮食营养竟然在很大程度上决定着他成年以后的收入状况！
在南美洲，有科研人员曾在一个村庄里做过一项长达30年的跟踪调查。
由于这个地方几乎与世隔绝，外界的影响对人们的影响微乎其微，饮食的营养就成了孩子们成长的决
定性因素。
科研人员让一部分孩子在三岁之前经常食用高营养的食品，而让另一部分孩子的饮食状况则很一般。
30年过后，那些在三岁之前涉取充足营养的孩子的收入要明显高于低营养的孩子，甚至存在几倍的差
距。
这一研究成果真实地反映了三岁之前的营养对孩子们的一生所产生的巨大影响。
许多科学家都证实，在孩子三岁之前如果营养供给不足，发生营养不良，那么不仅影响孩子的身体发
育，尤其影响大脑的发展，尽管以后的营养得到改善，并有适当的教育，但他们智力的发展仍然会落
后于营养优良的同龄孩子。
那么，在孩子成长的关键期都需要哪些营养呢？
（1）蛋白质是构成人体细胞和组织的基本成分，每日供给量应当保证35-40克。
主要来源为肉、蛋、鱼、豆类及各种谷物类。
（2）脂肪能提供热量，调节体温，保护神经及体内器官，促进维生素吸收，每天供给量应为30-40克
。
主要来源于动植物油、乳类、蛋黄、肉类和鱼类。
（3）碳水化合物 即糖类物质，是提供人体活动和生长发育所需热能的主要来源，每天摄入量应
为140-170克。
食物中的谷类、豆类、食糖、蔬菜、水果都能提供碳水化合物。
（4）矿物质①钙，是骨骼和牙齿生长的主要原料，每天应当保证供给600毫克。
钙质，在奶类、蛋类、鱼类、豆类及蔬菜中含量较高。
②铁是人体造血的主要原料，每天应保证供给10毫克左右。
主要应从动物肝脏、蛋黄、瘦肉、绿叶菜及豆类中摄取。
③锌可以增进食欲，促进孩子生长发育，在动物内脏、花生、香蕉及豆类中含量较高，每天应摄取10
毫克。
④碘是孩子生长发育必需的重要营养素，与孩子的智能发展和体格发育密切相关，每天应当保证摄
取70微克。
碘在各类海产品中含量极为丰富，食用碘盐也是补碘的好办法。
（5）维生素能维持正常的生理功能和生长发育。
维生素A、B1、B2、C、D，主要源于蔬菜、水果、肉、蛋、豆、奶及粗粮中。
（6）水是人体最主要的成分之一，维持体内新陈代谢和体温调节等，这个年龄段的孩子每千克体重
每天应补充水分125—150毫升。
孩子每天膳食必须供给适量的六大营养素，每顿做到荤素菜、粗细粮搭配，食谱要注意色、香、味、
卫生及温度，能增加食欲，并有饱足感。
1-2岁的孩子，牛乳和豆浆仍为重要食品。
由于孩子乳齿已逐渐长齐，咀嚼消化功能增强，身体发育快，膳食内应有更多种食品。
每日应供给粮食100—150克，蔬菜l00—200克，豆制品100克，鱼肉或肝类50-100克，蛋1个，水
果50-100克，油25克，分成四餐。
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每日每公斤体重需要热量约100大卡。
3-7岁孩子膳食，每日三餐，下午给予点心1次。
对于食物的种类更可加多，原则上成人食用的食品，孩子均可食用。
每日每公斤体重需热量80-90大卡。
每日膳食内应包括粮食250-400克，蔬菜250-500克，豆制品l00克，鱼、肉、肝类50-100克，蛋1个，
油25克，水果l00-150克，外加牛乳或豆浆1碗。
一般来说，孩子饮食中脂肪供给的热量约占总热量的30-35％。
脂肪主要来源于乳类、肉类和各种油类。
婴孩子每日每公斤体重约需脂肪4-6克；6岁以上为2—3克。
在脂肪类食物中，猪油（动物油）与植物油的比例应为1：2，即每摄取2份植物油，相应摄取1份猪油
（动物油），这样能各取其所长，对儿童身体发育最为有益。
最后就是主食的粗细搭配。
米面等谷类的营养成分分布有4部分。
从外向里是谷皮、糊粉层、谷芽和白心儿。
其中糊粉层，含有维生素B及蛋白质；谷芽含有维生素B1及维生素E；谷心则主要是淀粉。
谷粒碾成米面时，加工越细，糊粉层及谷芽去掉越多，其所含的维生素B1去掉的越多。
同时，人们淘米时，如用手搓米或长时问浸泡，或用热水淘米，也容易将外层和谷芽去掉。
经过这样处理的米，含维生素B1就极少。
这样，经常吃精米或白面，因缺少维生素B1，就易得脚气病。
精制米面除丢失了维生素B1外，无机盐及纤维素也会大量丢失，这对身体是不利的。
从营养角度来看，精米白面不如糙米黑面好。
现在西方国家提倡吃“天然食品”，如全麦面包、掺入麸皮的白面包等。
美国黑面包的价格比白面包还要贵，就是因为黑面包中含维生素和纤维素多。
但是也要注意，生活中有许多因素，会影响到孩子的营养和健康状况。
要使孩子营养充足，身体健康，就必须消除这些危险因素：寄生虫会夺走孩子需要的营养，造成营养
不良。
预防寄生虫，在于注意饮食卫生。
平时要做到饭前便后洗手，餐具要经常消毒，生吃的瓜果要洗净、削皮。
偏食和挑食会使孩子得不到均衡营养，造成营养不良和发育迟缓。
要纠正，需要家长正确引导。
孩子的情绪不好会影响营养和健康，家长的情绪不好也间接影响孩子。
不良情绪，会导致肠胃功能的紊乱，使营养受损。
应当注意，在吃饭的时候不要斥责孩子，为进餐创造良好的情绪氛围。
不良生活习惯，包括起居、进餐无规律、不定时，暴饮暴食等，纠正的重点在于家长以身作则，用良
好的生活习惯影响孩子，平时应从一点一滴做起，培养孩子良好的习惯，能使孩子受益终生。
2．吃好喝好，孩子强壮一生曾见过很多家境优越的孩子，尽管他们各方面的生活条件都不错，可体
质壮况却实在不乐观，看着他们面黄肌瘦、弱不禁风的样子，父母们是一脸的疑惑和焦虑，这究竟是
为什么？
谁都知道，给孩子打一个强壮、结实的基础，才是他们健康一生的先决条件。
这是一个系统的工程，需要父母们多方面的努力才能看到成效。
（1）如果有条件，一定要以母乳喂养母乳是孩子最理想的营养品。
国内外大量临床及实验研究证明，母乳的营养胜过任何代乳品，它不仅营养成分全面，而且质量高，
因此，大力提倡母乳喂养是优生优育的重要措施之一。
母乳中除含有人体正常活动所需的6大类营养物质外，还含有多种免疫抗病的物质。
①蛋白质。
母乳中的蛋白质白蛋白多而酪蛋白少，各种氨基酸的组成比例适当，易于消化吸收，利用率很高。
②脂肪。
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母乳中脂肪含量较高，且含有较多的鲜脂酶，有利于脂肪的吸收，在婴儿每天撮入的热量中50％来源
于脂肪。
脂肪中含不饱和脂肪酸较多，是人体不可缺少的一种脂肪酸，它是为神经系统发育和髓鞘形成所需的
物质。
⑧乳糖。
母乳中乳糖多于其他乳类，且含有较多的淀粉酶，使糖类易于消化，是婴儿的重要能量来源。
④矿物质。
母乳中含有婴儿发育所需多种矿物质和微量元素。
其中钙与磷的比例适当（2：1），易于吸收，所以喂母乳的婴儿很少有佝偻病。
母乳中的铁含量优于牛奶，其吸收率高达50％，一般能满足婴儿发育的需要。
母乳中的锌吸收率高达62％，母乳喂养的婴儿很少发生缺锌症。
⑤母乳中还含有多种维生素。
⑥母乳中抗感染物质多，如多种抗体、溶菌酶、免疫活性细胞等，能增进婴儿的抗病防病能力。
任何名牌的炼乳、奶粉或鲜牛奶都比不上母乳好。
这是因为它们缺少母乳独含的抗体与免疫素。
这种抗体和免疫素，可以增强孩子对腹泻、咳嗽、感冒和支气管炎的抵抗力。
对于肾脏尚末发育成熟的婴儿，母乳的温度与浓度最适合婴儿的需要。
而奶粉冲调过淡或过浓，则可能导致婴儿营养不良或头脑受损，出现痉挛及头脑迟钝等毛病。
现代年轻母亲对奶粉、牛奶带来的弊病并不太了解，由于奶粉、牛奶的普遍使用，已使这些年轻母亲
认为奶粉、牛奶比母乳更理想。
要改变现代母亲的错误观念，必须大力宣传婴儿吃母乳的好处。
为保证有足够的高质量乳汁产生，除保证营养供给外，乳母可进食促进乳汁分泌的猪蹄汤、鲫鱼汤等
，还可以吃芝麻、冬瓜、丝瓜、赤豆、豆腐、酒酿等。
另外，应多吃富含蛋白质、糖类、钙、铁和维生素的食物尤其是维生素B1，能促进乳汁的分泌。
膳食中应尽可能采用动物性食品，大豆及豆制品中的优质蛋白，保证每天摄人500克有色蔬菜和1-2个
水果。
同时，应特别注意经常供给一些能催乳的汤类，如鸡、鱼、鸭、肉汤，或以豆类、花生仁加蔬菜制成
的素汤，以促进乳质的分泌。
当然，热量的摄入也不必过多。
（2）及时断奶 调查发现，小孩在出生后先吃人奶，1岁时断奶，改为吃饭，这样喂养的孩子的心脏病
发病率最低。
虽然人奶对婴孩子来说是理想的营养品，但是对6个月以上的婴孩子来说就不够了。
但有些母亲认为母乳营养最丰富，孩子吃得时间越长越健康，有的甚至吃到5—6岁。
其实这对母子双方健康都不利。
研究表明，母乳对满足6个月以内的婴儿营养是足够的，而12个月以后，乳汁不仅分泌量减少，质量也
显著下降，乳汁中的蛋白质和各种矿物质的含量明显减少，这样的乳汁已不能满足孩子身体营养的需
要。
如果这时孩子还未养成吃饭的习惯，而仍然依赖母乳，就会因蛋白质、维生素等营养不足而影响孩子
健康发育。
（3）针对孩子的需求，做出最适合他们的饭菜孩子在饮食方面有着和成年人不同、独特的要求，主
要表现在以下几方面：孩子的消化和咀嚼系统，处在生长发育初期，比较娇嫩脆弱，那些“粗、杂、
生、硬”或过于油腻的原料不宜选用。
菜肴的选料必须以易咀嚼、易消化、性能平和为标准。
要根据孩子消化能力差、吸收能力强、对营养素要求高及各种食品的具体特点，来决定配料的原则：
①主副食之间、荤素之间的科学组合，如一种主料多种辅料或不分主辅料平行搭配的方法，主要为满
足孩子对营养素的需要。
②原料之间的种属关系越远越好，种类越多越好，以便于交叉互补，合理搭配。
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要注意颜色搭配，如虾仁、西红柿、豆腐、香菇、青椒等菜肴可通过绚丽多彩的颜色激起食欲。
③菜肴不宜用刺激性强的调味品，在N味上要平和、清淡。
烹调方法多选用蒸、煮、炖、烩、煨等以水和蒸汽为传热媒介的技法。
这样做出来的菜肴大多熟烂、软嫩、易嚼、好消化、不油腻且开胃，体现出烹制技法与就餐对象的和
谐统一。
④餐具须实用、美观，起到衬托增色的作用。
餐具器皿以选用卫生、安全的不锈钢或陶瓷制品为主，要注意美观漂亮，富有童趣。
在器皿上经常变换花样能给孩子以新鲜感，激起孩子进餐的兴趣。
⑤根据孩子好奇心强、想像力丰富的特点，菜肴要做到花样翻新。
鸡蛋可制成蛋羹、蛋皮、蛋汤；土豆可以制成土豆泥、土豆饼、土豆片、炸薯条；饺子、豆包、菜包
子可以翻新花样，也能做成小动物形状，引起孩子的兴趣，要注意在原料选择有限的情况下，加强制
作创新。
⑥清洁卫生，远离污染。
孩子免疫力差、抵抗力弱，烹调菜肴时，应当把安全卫生放在第一位。
肉类熟食必须先蒸后吃，时令蔬菜忌生吃，要及时消毒清洁操作问、烹饪器具。
总之孩子食物的烹调，也是一门学问，要让孩子爱吃、吃好、吃饱、满足正常活动和生长发育的营养
，．这需要家长有科学的营养知识和适合孩子特点的方法。
（4）保护消化器官，增强消化功能婴幼儿肠胃一般比较嫩弱，因此，要预防消化系统的感染性疾病
；不过食生冷油腻食物，使脾胃受损而“气滞”；对喜爱的食品不暴食暴饮。
胃肠道的消化吸收功能强，有助于从食品中充分吸收各种营养品。
反之，消化吸收功能差，即使各种食物吃得不少，也难以充分利用吃进的营养成分。
要想让孩子长得强壮壮实，就必须注意以上几方面的工作。
这不是一蹴而就、一劳永逸的事，哪一个环节出了问题，出了问题都有可能给孩子的健康留下永久的
缺憾。
在这件事上，每一个父母都应细心谨慎，高度重视。
3．吃出健康的大脑 人体的大脑发育有两个时期发育最快，一是受孕的第三周至十八周，胎儿脑细胞
增殖最快，是大脑生长发育的大突发期；二是婴儿出生后的第三个月开始至l岁半，是大脑细胞增长的
又一高峰期。
一般足月出生的婴儿脑的重量是350克，到1岁末，脑的重量迅速增加到10013克，而成年人的脑重平均
是l300克。
由此可见，1-2岁的儿童脑组织的生长发育已基本完成。
因此，在脑发育的高峰期，如各种营养供应不足，将严重影响胎儿和婴儿的脑子发育，儿童的智力在
一定程度上要受到难以弥补的损害。
所以要特别重视怀孕期和哺乳期的营养供给。
（1）改善营养，提高智力据国外心理学专家最近发表的研究报告显示，儿童如果在日常的正常食物
之外，再服食适量的各类维生素和矿物质补充剂，对提升他们的智商有重大帮助。
他们曾选了90名儿童作为研究对象。
在这90名儿童中，30名儿童服食维生素及矿物质补充剂，而另外60名则如正常儿童一样，从日常的饭
菜中摄取营养，经过8个月的试验，研究人员为这批儿童进行一次“非语言性”的智商测验。
所得资料显示，曾服食补充剂的儿童，智商测验所得的分数，较其他未服食补充剂的，升高9点。
这是一个很大的升幅，是维生素及矿物质改善了受测儿童的营养缺乏情况。
因为很多儿童，虽然日常的食物表面上都似乎无所欠缺，但由于对食物的选择取舍，因个人的嗜好不
同，实际上都存在“有所偏爱”的情况，故而获得的营养并不足够，长时期会造成智力水平偏低。
要改善这种状况，可行的办法是给予儿童额外的维生素及矿物质的补充。
注意的是这要在医生指导下进行。
不然的话，可能弄巧成拙，反而对儿童健康造成不良影响。
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编辑推荐

《7岁之前决定孩子的一生》讲7岁是临界点：之前你为孩子多付出一点，之后孩子将获益终生万事都
可推托，唯有孩子的教育推托不得。
教育孩子是个系统工程，千万不可等闲视之，更不能以为孩子小，随意对付一下就可以。
7岁以前父母教育孩子的方式方法，从一定程度上决定着孩子一生的幸福和成就高低。
7岁孩子教育孩子的9个要点培养一个有礼貌的3岁小绅士；不可忽视的“第一次”；让孩子从小自觉地
与书为伍；千万不要忽视孩子的“为什么”；对孩子真正的爱要藏起一半；莫因事小面放纵；培养孩
子待人接物的交际能力；尊重孩子的兴趣；培养好孩子的首要任务就是培养好习惯。
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