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内容概要

　　《3岁决定孩子的一生5:0-3岁全营养计划》科学研究显示，一个孩子3岁之前的生长发育会影响其
一生的发展变化：性格：孩子成年后的性格基本上在3岁之前就已经定型，3岁之后基本不变；智商：
儿童的脑细胞组织在3岁之前就已完成60%，3岁之后大脑基本停止发育；学习：3岁之前是儿童在感知
觉、记忆、思维等形成中最为敏感的时期，3岁之后的学习活动将事倍功半；身高：3岁之前就是孩子
身高发展最为关键的阶段，3岁之前对身高造成的损害将永远无法弥补。
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作者简介

李轶君，资深编辑，曾工作于教育一线多年，现从事儿童、青少年教育研究和文字创作工作，著有多
部育儿、教子类畅销书，如《3岁决定孩子的一生》系列、《妈妈决定孩子的一生》、《3岁看大，7岁
看老》、《7岁前是孩子一生的关键期》、《男孩穷养，女孩富养》等。
其作品思想成熟，视角独特，为父母以及教育工作者提供最新的教育理念和教育方法，具有很强的指
导性和可操作性。
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书籍目录

引言 为什么“3岁决定孩子一生”3岁看老的科学依据开发大脑潜能的关键期3岁是学习的关键期3岁存
在语言爆发现象身高增长取决于3岁第一章 0~3岁宝宝的生长发育特点第二章 0~3岁宝宝的营养素全接
触第三章 母乳——上天赐给宝宝最完美的营养品第四章 0~3岁健康宝宝的全营养方案第五章 食物是宝
宝最天然的营养品第六章 宝宝常见疾病的饮食调理
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章节摘录

第一节　0～3岁宝宝的生理特点新生儿期宝宝的发育特点新生儿期是指宝宝从出生到满月这段时间。
根据宝宝的胎龄我们将宝宝分为足月新生儿、早产儿和晚产儿（过期产儿）。
大多数宝宝都是胎龄在37～42周之间的足月新生儿童。
对于新生儿来讲，最初的两周是非常重要的。
胎儿长期在母亲体内生活，在出生的一瞬间，其生活环境发生了巨大的变化。
宝宝在母亲体内，是通过脐带接收母亲供给的营养并排泄代谢废物，出生以后这些事情都必须要自己
完成。
由于脱离了母亲子宫温暖恒定的环境，气温变化较大，加上宝宝的免疫能力尚未完善，抵抗外界环境
的能力较弱，因此特别需要父母的悉心照顾。
足月的新生儿，在出生后半个小时就可以让母亲喂奶，这样既可以保证宝宝的营养及时供给，防止出
现新生儿低血糖的情况，同时又能够让母亲得到宝宝充分的吸吮刺激，促进泌乳。
对于新生儿来讲，最好的营养来源莫过于母乳，只要保证母乳供给的充足，就完全可以保证新生儿期
间的营养供给和生长发育的需要。
宝宝通常每天吃奶次数为7～8次，每次吸吮15～20分钟。
对于新生儿时期宝宝的母乳喂养，我们需要遵循不定时哺喂的原则，出生后4～8天的婴儿最需要频繁
哺乳，以促进母乳量的分泌增多。
有些婴儿比较安静嗜睡，应该每隔2～3小时唤醒宝宝吃奶，保证婴儿的营养供给，以满足宝宝身体发
育的需要。
新生儿期最好完全采取母乳喂养，如果过早使用人工喂养，由于奶嘴开口大，宝宝不需要费很大的劲
就可以痛快地吃奶，会让宝宝产生“乳头错觉”的现象，会出现宝宝不愿意吃母乳的现象。
如果妈妈尽了最大努力仍没有足够的奶水，就需要为宝宝添加婴儿配方奶粉。
采用母乳与配方奶粉相结合的方式保证宝宝身体发育的需要。
妈妈可以采用补授喂养法喂养宝宝，即先给宝宝喂自己的奶水，然后再用配方奶粉补足量。
或者采用代授喂养法喂养宝宝，即一次完全喂母乳，下次完全喂配方奶。
不管采用何种方法，如果妈妈准备采用母乳喂养，就一定要想尽办法增加奶水，否则很快奶水就会完
全没有了。
婴儿期宝宝的发育特点婴儿期是指宝宝满月至周岁这一段时间，是宝宝身体发育最旺盛的时期之一。
发育良好的宝宝到12个月时体重会达到出生时的3倍左右，身长是刚出生时的1.5倍左右。
由于人大脑的发育、脑细胞数目的增长是一次性完成的，在宝宝15个月后几乎就无法改变了，因此在
婴儿时期一定要保证宝宝的正常营养供给，确保宝宝充足的睡眠，否则会严重影响宝宝大脑的发育，
造成智力上无法弥补的损失。
婴儿期的宝宝在6个月前主要采用纯母乳喂养或者配合奶粉混合喂养的方法，在6个月后要开始添加辅
食，因为随着宝宝的生长发育，母乳已经无法保证充足营养与能量的供给。
需要特别注意的是，这一时期的宝宝消化道黏膜娇嫩易受损伤，胃容量小，肠道的消化能力和肝肾的
解毒排出废物的能力都相对比较弱。
因此在辅食的添加上应该遵循从单一到多样，从少到多，从稀到稠，从软到稍硬的原则；在辅食的供
应上一定要遵循先流质，然后是半固体，最后是固体的顺序。
如在添加辅食过程中，有胃肠道不耐受情况出现，应停止喂哺，待胃肠道功能恢复如常后，再逐步添
加。
需要充分考虑到宝宝的胃肠接受情况，防止给宝宝身体造成负担，造成营养紊乱，引起消化不良、便
秘、呕吐、腹泻等疾病的发生。
另外，妈妈在宝宝六个月的时候应该加强对传染病的预防和疫苗接种，防止由于宝宝身体抵抗力不强
而患病。
幼儿期宝宝的发育特点幼儿期是指宝宝1岁到3岁这个时间段，这期间宝宝的生长发育也非常旺盛。
这个时期应特别注意其乳牙的生长。
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俗话说“牙好，胃口就好”，一副健康的牙齿，不但美观，而且可以充分咀爵食物，减少胃肠的负担
。
有的父母认为孩子的乳牙并不重要，现代医学研究证明，这种观念是非常错误的。
首先，宝宝的乳牙有引导恒牙长出的作用，如果乳牙得不到很好的保护，恒牙生长就会出现问题。
其次，如果乳牙被腐蚀导致脱落，就会影响连接牙齿的骨骼，进而破坏将来恒牙生长的基础。
所以，父母一定要重视宝宝乳牙的保健和卫生。
合理营养，不偏食，注意补足蛋白质、钙及各种微量元素，做到均衡营养，以保证恒牙胚正常发育的
需要，使恒牙能正常、健康地萌出。
同时，一定要教育孩子按照标准的方式刷牙。
在孩子两岁以后，要坚持定期给孩子做牙齿检查。
幼儿期的宝宝由于生长发育很快，对营养需求量很大。
容易发生消化不良、腹泻、呕吐以及各种营养素缺乏等症状，易患缺铁性贫血、维生素缺乏、佝偻病
等病症。
在这个时期父母一定要注意辅食的选择，使宝宝顺利地完成由母乳到流体到半固体再到固体的过渡，
最后习惯普通食物。
第二节　0-3岁宝宝的体格发育特点宝宝的大脑发育特点在人体的各器官发育中，大脑的发育是最快的
。
宝宝在出生时，脑发育尚未成熟，但通过出生后内部的生长和外界不断的刺激，2～3年后就基本完成
了它的生长过程。
从人脑比例来看，小儿大脑富含蛋白质，占婴儿脑组织总重量的46％，类脂质占大脑总重量的33％。
宝宝大脑出生第一年增长最快，新生儿脑重约390克，是成人脑重（约为1 400克）的1／3；9个月约
为660克，是成人脑重的1／2，几乎增加了1倍；3岁左右约为1 100克，是成人脑重的2／3，约增加了两
倍多，基本接近成人的脑重。
由此可知，婴幼儿时期是脑重发展最快时期，父母们一定要抓住0～3岁宝宝大脑发育的关键时期。
对于1岁以下的宝宝来说，由于消化系统尚不完善，很多的健脑食物无法被吸收。
这个时期最好的办法就是妈妈多吃一些健脑的食品，母亲吸收后通过乳汁补充给宝宝以促进宝宝脑的
发育。
常用的益智健脑食品有：动物脑、肝、血，鱼肉、鸡蛋、牛奶；大豆及豆制品；核桃、芝麻、花生、
松子、各种瓜子、金针菇、黄花菜、菠菜、胡萝卜、桔子、香蕉、苹果、红糖、小米、玉米等。
对于1岁以上的宝宝，我们在为其添加辅助食品时，要多添加一些健脑食品，比如奶、肉、蛋类，以
牛奶、鸡蛋及瘦肉、肝、脑等为首选品。
牛奶含有丰富的蛋白质和人体必需的氨基酸、磷脂等；鱼和瘦肉、肝、脑等也含有丰富的蛋白质、钙
、磷、维生素，对宝宝的大脑发育有重要的意义。
在粮食中，大豆含有一定数量的蛋白质；玉米含有钙、磷、铁等无机盐以及谷氨酸，具有促进脑细胞
新陈代谢的作用；松子、大枣和核桃也应常常食用，它们同样含有很高的蛋白质、脂肪、糖、磷，同
样能够起到滋补大脑的作用。
还有一些食物应引起父母的注意，在平时为宝宝准备食物时尽量避免过量食用。
1.白糖 白糖是典型的酸性食品，如果饭前多吃含糖分高的食物，害处尤其显著。
科学研究证明，在酸性食物中，对婴幼儿身体健康危害最大的便是糖类。
如果孩子吃白糖过多，不仅容易发胖，而且糖汁留在牙缝里容易造成龋齿。
如果长期过量食用白糖，不但会影响他们的食欲，还会严重影响孩子的智力发展。
因此，应尽量减少孩子食品中的含糖量。
2.精米、精面类精米、精面类食物，是生活中常食用的食品，颇受欢迎，然而在制作过程中，其有益
的成分已有损失，剩下的主要是碳水化合物，而碳水化合物在体内只能起到“燃料”的作用。
因此，我们应该为宝宝提供适量的粗粮，对宝宝大脑的发育有一定好处。
3.咖啡 咖啡是世界三大饮料（咖啡、可可、茶叶）之一。
据科学分析，咖啡具有提神之功能。
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然而，因咖啡中含的咖啡因是一种生物碱，对大脑有刺激作用，会使向大脑输送的血液减少，如果父
母给孩子过多地喝咖啡，特别是给年龄尚小、大脑发育不够完全的孩子喝咖啡，会严重影响其智力发
育。
宝宝的身高增长状况孩子的身高一直是父母最为关心的问题之一，孩子能够有一个挺拔的身姿是父母
最为期望的。
研究表明，决定宝宝未来身高的因素有遗传、营养、生活习惯、睡眠习惯、性格特点、疾病影响等。
其中决定性因素是遗传，占全部因素的70％左右。
在其他因素中，营养对于宝宝身高的影响在后天因素中起着决定性作用。
众所周知，身材的高矮主要是由骨骼发育情况所决定。
骨骼就好像是人体的支柱，良好的骨骼发育使宝宝身材更高挺，体形更美观。
骨骼发育需要的主要营养为钙元素，同时辅助补充锌、铜、锰、镁等矿质元素。
这些元素对促进钙的吸收有很强的辅助作用。
为了保证孩子正常的骨骼发育，我们要经常给孩子吃一些健骨补钙的食品。
牛奶不仅含钙量高，而且其中的乳酸能促进钙的吸收，是最好的天然钙源。
另外，奶酪、酸奶等奶制品中钙的含量也很高，应经常给孩子食用。
海米和其他海产品都是钙的较好来源。
蔬菜类食物中，油菜的营养成分含量及其食疗价值很高，其钙、铁含量十分丰富，可以称得上是蔬菜
中的佼佼者。
不爱喝牛奶的人可以每天吃些黑芝麻替代，黑芝麻是很好的补钙食品。
其他健骨食品还有黄豆、西兰花、芹菜、紫菜等。
良好的睡眠和适当的运动也是长高的重要因素。
晚上10点到凌晨2点是人体内分泌活动最旺盛的时间段，这一时段内人体会分泌大量的生长激素。
对于正处在生长发育阶段的宝宝来说，良好的睡眠十分重要，1岁以下的宝宝一般每天睡眠时间应不
少于18小时，1～2岁的宝宝睡眠时间应保证在13～16小时，2～3岁孩子的睡眠时间应保证12小时以上
。
另外，经常做户外活动，适量接收紫外线照射，可以促进维生素D的产生，有利于人体对钙的吸收，
还能刺激骨骼的生长，所以要鼓励孩子经常进行一些室外活动。
宝宝的视力发育特点在婴儿出生后第一天，由于刚刚脱离母体黑暗的环境，宝宝的眼睛暂时无法适应
强光，眼常闭合，有时一睁一闭。
最初几天眼球运动没有目的，数天后开始注视灯光，强光刺激会引起闭眼。
在出生的第2周，宝宝可以对来自半米远的光线（如手电筒）向自身方向的移动，做出两眼向内转动
的反应。
出生的第3周，宝宝开始注视较大的物体，还能分辨它的颜色，两眼能单方向追随物体的移动。
出生两个月后，宝宝两眼可追随成人的手，并做出长时间的注视。
在第3个月时，宝宝不仅可两眼追随移动的物体，头部还会随之转动。
第4个月时，宝宝头部已能抬起，常常看自己的手。
宝宝出生6个月左右，可以独立坐起，当头和眼随着物体做较大转动时，身体也能随之转动，并能对
色彩鲜艳的玩具或其他目标注视半分钟。
第9个月时，能注视画面上的单一线条。
1岁左右的宝宝，多数会抚弄玩具，能注视近物，可按妈妈的指令指出鼻子、眼睛或头发。
2～3岁的宝宝视力已快接近成人，但此时极易因遭受疾病而丧失视力。
1岁以内的宝宝，由于眼球还未发育成熟，眼球直径短，因而处于远视状态。
当看近物时，两只眼睛不能在同一个轴的位置，因此出现共同性内斜视，即所谓的“斗鸡眼”。
这属于正常现象，妈妈们不要担心，随着宝宝年龄的增长和眼球的逐步发育，这种现象就会消失。
 为促进宝宝视力的良好发育，平时要多准备一些益眼食品。
富含维生素A的食物可以防止小儿夜盲症的发生，比如各种动物的肝脏、鱼肝油、奶类和蛋类。
植物性食物中含有的胡萝卜素可以在体内转化为维生素A，比如胡萝卜、苋菜、菠菜、韭菜、青椒、
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红薯以及水果中的桔子、杏子、柿子等。
维生素C是组成眼球晶状体的成分之一，如果缺乏维生素C便容易患白内障。
因此，应该在宝宝每天的饮食中搭配富含维生素C的食物，如新鲜蔬菜和水果，尤其以青椒、菜花、
小白菜、鲜枣、梨、桔子等含量最高。
另外富含蛋白质、钙、维生素8的食物也对宝宝的眼睛有保健作用。
 糖类和大蒜、葱、洋葱、生姜、辣椒等辛辣食物会影响宝宝的视力。
大蒜是很好的调味品，对不少疾病有一定的预防作用，适量食用确实大有益处。
但是由于大蒜性热，如果长期过量食用，尤其是正在治疗眼疾的宝宝和经常发烧、潮热、盗汗等虚火
较旺的宝宝，会有不良影响。
民间也有“大蒜百益而独害目”之说。
宝宝的体格发育特点人一生的发育主要集中在两个阶段，第一个是在0～3岁的婴幼儿期，另一个是在
青春期。
在0～3岁婴幼儿时期，其身体发育快速增长，是体格发育的关键阶段。
这一时期如果营养供给不足，会对孩子一生的健康产生很大的不良影响。
体重的变化是判断宝宝身体发育情况的重要参照。
营养摄入充足的孩子，在0～3岁期间，如果体重变化在合理的范围之内，就意味着其膳食营养适合孩
子的生长发育。
宝宝出生后，一般平均体重在3～3.2千克左右，一般除了出生第一周由于胎便、尿液的排泄和体内水
分的流失而引起体重生理性下降外，其后体重会快速增加。
在0～6个月期间体重会增加5～6千克左右，每周平均增加200～250克。
6个月到1岁这段时间，体重会增加1.2～1.5千克左右。
宝宝1岁以后，体重增长就没有之前那么快了。
1～2岁之间，平均每月体重增加0.2～0.25千克，满2周岁时体重是出生时的4～5倍。
2岁以后每年体重增加2千克左右，逐渐趋于缓慢。
1岁以后的宝宝，体格发育表现出越来越大的差异性，不像1岁前那样呈现模式化。
孩子的食量多少、肌肉发育、运动能力等会出现很大的差异，这和遗传、家庭环境等因素都有一定的
关系。
这时候只要孩子精神状态好、健康活泼，就不必拘泥于数据，对于孩子的营养需求，家长应根据实际
情况灵活掌握。
宝宝的牙齿发育特点　⋯⋯
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编辑推荐

《3岁决定孩子的一生5:0-3岁全营养计划》风靡世界的经典幼儿教育方案20世纪西方最卓越的儿童启蒙
教材。
3岁前是孩子学习、成长的关键期，这个时候的教育、学习决定其一生。
英国政府发表教育白皮书指出：从4-5岁才开始的儿童教育已经太迟了，假如不加强3岁前的教育，就
无法保证孩子未来的健康成长。
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