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内容概要

　　本书使人们认识到，父母为孩子提供的饮食会对儿童的大脑运作、行为表现以及智力发育等产生
极大的影响。
作者在长期的研究工作中接触过上百名患有注意力缺陷多动症、孤独症等疾患的儿童，也曾经为多所
学校提供营养建议，帮助学生获取最佳营养，从而最大限度地开发孩子的潜力。
通过阅读本书，你将学会如何通过改变饮食：　　提高孩子注意力的集中程度，使孩子更加专心，促
进孩子的智力发育，使孩子学会创造性思维，提高孩子的阅读能力和书写能力，改善孩子的记忆力，
改善孩子的情绪反应和行为表现。
　　此外，你还能学到如何通过改变孩子的饮食来治疗他们的诵读困难、运动障碍、注意力缺陷多动
症等问题；如何帮助孩子走出孤独症的阴影；女B何应对儿童的敌对行为；如何治疗饮食失调症以及
如何改善睡眠状况。
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章节摘录

书摘“糖”给孩子能带来什么？
？
该如何科学的控制糖的摄入量？
　　如果糖类摄取过多，孩子就会过度活跃，直接导致疯玩疯跳的后果。
如果糖类摄取过少，那么孩子就比较容易出现相反的症状，例如疲劳、易怒、头昏眼花、失眠、具有
攻击性或者敌对行为、焦虑、出汗、注意力下降、过度口渴、抑郁、经常性哭泣或者视力障碍。
但对于儿童的大脑来说，糖类依然是不折不扣的头号营养——指的是血糖或者葡萄糖。
　　选择未经加工处理的天然食物——包括全麦的谷类粮食、小扁豆、豆子、坚果、植物种子、新鲜
水果和蔬菜。
选择水果和蔬菜的时候，要注意多挑些色泽深绿、阔叶式的根菜类蔬菜。
水果可以挑选苹果、梨子、浆果、甜瓜和柑橘类水果。
偶尔也可以吃点香蕉，但要注意过犹不及。
　　要尽量避免食用过度加工的食品。
　　谷类食品要选择全粒的，不要吃过度精细的“上白”食品。
　　看到糖及含糖食品，要躲得远远的。
凡是添加了葡萄糖、蔗糖或者右旋糖的食品都不能吃。
哪怕是果糖也只能适量摄入，不能超过限度。
还有，要坚决抵制代糖的诱惑。
　　将蛋白质食品与含有碳水化合物的食品搭配起来吃。
要保证孩子在吃碳水化合物含量较高的食物时同时也搭配了蛋白质含量较高的食品。
你还应该让孩子多吃水果和蔬菜，这样能够保证他们摄入充足的纤维。
　　挑选果汁的时候要选那种需要冷柜冷藏的真正的新鲜果汁。
喝之前还要往里面加水，使其稀释到原有浓度的一半才行。
　　要鼓励孩子养成吃早餐的好习惯。
　　最好别让孩子食用含有咖啡因的食品及饮料。
听说过孩子会有大脑过敏吗？
？
如何能够防止儿童大脑过敏？
？
　　过敏反应会给我们的身体状况、智力状态造成多重影响，引发各种症状，干扰人体各系统的正常
运作。
过敏反应、不耐性、敏感性三个概念是有区别的。
过敏反应的标准定义指的就是身体对某种物质所作出的夸张反应；对食品的不耐性和敏感性指的是人
体对食品做出的反应，其中并没有涉及抗体的反应。
　　最容易引发人体过敏的食物：小麦等麸质谷类粮食、牛奶、鸡蛋、含酵母的食品、贝类、坚果、
花生、大蒜以及大豆。
如果你的孩子过度活跃，或者不知出于什么原因而情绪波动剧烈，那么就有必要带孩子去做一个过敏
反应测试。
效果最好的就是血清免疫球蛋白酶联免疫吸附试验。
你也可以选择别的方法来鉴别食物过敏。
消化功能不佳也常常是造成延迟型食物过敏的深层原因。
很多方法都能够帮助我们检测并缓解儿童的过敏情况。
　　将小麦和乳制品从孩子的饮食中剔除出去，这样至少坚持一个月的时间，看看孩子的感觉如何。
不管怎样，尽量控制孩子摄入这些食品的数量，天天吃是不可以的。
　　给孩子多吃些新鲜水果、蔬菜、植物种子和鱼类，这些食品中富含基本脂肪和锌元素，同时还能
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改善孩子的消化功能。
　　尽量让孩子少吃抗生素。
抗生素会破坏儿童的消化道。
3．现在的孩子孤独吗？
？
如何走出儿童孤独症的阴影？
　　所谓的孤独症有自己独特的症状，包括说话障碍、身体姿态及动作异常、无法正确地感知他人的
心情、错误的感觉和视觉、恐惧及焦虑心理；异常的行为表现，比如强迫症、过度沉迷于某事某物、
做出某种仪式性的例行动作。
如果孤独症患者的症状比较恶劣，那么患者很可能会突然间情绪失控、感情爆发。
　　身体缺乏某些营养物质、身体缺乏必需脂肪、食物过敏、消化系统功能不正常经常是导致儿童孤
独症的罪魁祸首。
　　如果孩子患有孤独症，家长最好让孩子遵守下面一些基本营养法则。
　　从孩子的饮食中完全去除麸质和乳制品，同时代之以其他的营养物质。
家长还应该在营养专家的指导下，检查一下孩子是否对其他物质也存在过敏反应。
　　每天给孩子补充鳕鱼肝油、维生素B6、镁、锌、维生素C、钼、布拉酵母菌以及高能益生菌。
　　请医生为孩子检查一下是否存在吡咯异常。
如果孩子存在吡咯异常，那么家长除了要给孩子补充前面提到过的营养物质之外，还要补充锌和维生
素B6。
　　如果你考虑给孩子接种三类MMR疫苗，而孩子的身体状况又不是很好，那么最好只给孩子接种
一种疫苗。
或者你也可以将上述情况反映给营养学临床专家，进行专业咨询，然后再下决定也不迟。
如果孩子存在痉挛、抽搐及癫痫症状，那么家长一定要遵守下面几条基本准则或咨询营养学临床，为
孩子制订一份理想的营养补给计划。
　　保持儿童的血糖平衡，帮孩子检查一下食物过敏情况。
　　检查儿童的维生素和矿物质情况。
如果孩子体内缺乏叶酸、维生素B6、镁、锰及锌，那么给孩子补充上述营养物质能够有效地改善病情
。
　　保证孩子从植物种子、鱼肉及鱼肝油中摄取了充足的基本脂肪。
4．如何教育孩子不要追赶饮食时髦，不要挑食？
　　如果孩子从小就开始挑食，那么他们长大后恐怕也会挑食，搞不好还会一辈子挑食。
家长的责任就在于矫正孩子的挑食习惯。
因为孩子在将五花八门的食物拒之“盘”外的同时也就失去了获取大脑所需的各种营养物质的机会，
所以让孩子获得最佳营养就无从谈起了。
　　要避免孩子挑食首先要检查一下家里的食品柜和冰箱。
务必把孩子爱吃的各种垃圾食品清除出冰箱。
可以储备一些健康食品来代替那些不健康的食品。
　　你自己对待食物的态度也是其中至关重要的一环，己所不欲，勿施于人。
变换烹饪花样，让食物更美味可口。
　　不要贿赂、奖励或惩罚。
即在矫正孩子的挑食毛病时，最好不要掺杂感情因素。
要给孩子一定的选择权，自己选择的总是强过别人强加于自己身上的东西。
　　点心不要太花哨，保证孩子的健康才是首选。
　　外出就餐时，完全没有必要给孩子点儿童套餐，所谓的儿童套餐有可能只是各种油炸食品和不健
康的食品。
可以给孩子点营养美味的汤或水果沙拉，更不要给他们点各种碳酸饮料。
总之，矫正儿童的挑食毛病并非可望而不可即，家长完全可以实现这一目标。
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矫正挑食的过程既包含了营养学的知识，也包含了心理学的内容。
家长一定要有恒心，要坚定不移！
插图
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编辑推荐

《改变孩子一生的营养益智计划》是一场关于儿童营养的革命　让孩子获得最佳头脑的最佳饮食　使
孩子的智力水平得到最大限度的开发　让他们变得更聪明、更健康此外，你还能学到如何通过改变孩
子的饮食来治疗他们的诵读困难、运动障碍、注意力缺陷多动症等问题；如何帮助孩子走出孤独症的
阴影；如何应对儿童的敌对行为；如何治疗饮食失调症以及如何改善睡眠状况。
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