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《吃出健康聪明的宝宝》

前言

在历史上，人们从来没有像现在这样关注食品安全。从O157大肠杆菌爆发，到环境激素、转基因、疯
牛病，以及没有添加剂和农药标准标识的食品、伪装标识的食品、辐射食品等，各种问题充斥在我们
的生活中。每当在电视中看到相关的新闻时，消费者都会对食品安全感到不安。特别是那些家中有孩
子的父母，对“到底该给孩子吃什么”、“到底什么才是安全的食物”等问题感到非常头痛。现在大
街小巷到处都是快餐店和便利店，电视中没完没了地播放垃圾食品和汽水类饮料的广告，这些都是在
给不识字的孩子洗脑。另一方面，孩子的健康状况急转直下，各种严重的饮食障碍、肥胖、体型不正
常、过敏增加了，性格易怒的孩子也多了，生活方式病的预备军（肥胖、高血压、高血脂、高血糖等
）越来越多，这在历史上也是从未有过的。所以，父母必须了解“什么是适合身体的食物”，不要被
食品行业的广告宣传牵着鼻子走，要亲自为孩子挑选安全健康的食物。父母的选择不仅会影响孩子，
对后代的子子孙孙也会产生深远的影响，可谓责任重大。选择正确的食物，并让孩子养成良好的饮食
习惯，是孩子一生中从父母那里得到的最好礼物。首先，父母必须知道，现在几乎所有选择食物的标
准都是错误的。因为，这些所谓的标准都由利润至上的食品行业、媒体，还有不了解健康和营养知识
的机构制订。父母也许还在为食品中是否使用食品添加剂和农药，以及产地是否有伪装标识等问题而
烦恼，却忽略了最主要的根本问题。如果没有注意到最根本的问题，孩子就不能健康成长。父母也许
还不知道，就是自己每天给孩子吃的食物，导致了现在常见的各种疾病和异常症状（感冒、发烧、流
鼻涕、扁桃腺发炎、中耳炎、呕吐、拉肚子、腹痛、便秘、过敏、小儿哮喘以及花粉症等过敏反应、
湿疹及痤疮等皮肤病、肥胖、小儿糖尿病、学习能力低下、注意力不足过动症、小儿癌症等）。我们
到了中年，常常会有各种各样病痛的烦恼（癌症、心脏病、中风、糖尿病、骨质疏松、肾脏和肝脏障
碍、肩酸、腰痛、关节炎、痛风、更年期障碍、白内障等），这些其实都是幼年时期错误的饮食习惯
导致的。这些疾病并不是成年后才形成的。世界著名的医学专家和营养学家认为，不管是什么样的疾
病，除了10%的先天性原因，剩下90%都是出生后错误的饮食习惯和生活方式导致的。这一过程从孩
子还在母亲体内时就开始了。脂肪堆积和动脉硬化是造成心脏病和中风的原因，而在两岁孩子的血管
中就可以看到脂肪堆积。在幼儿阶段，致癌物质就已经每天向细胞发起攻击了。父母都非常热衷于孩
子的教育，想让自己的孩子将来上好的学校，接受良好的教育，得到一份好的工作，但是却没有意识
到孩子的饮食习惯是导致他们今后患癌症、心脏病、中风甚至早逝的原因，这是十分令人遗憾的事。
我有很多朋友，他们选择了适合身体的饮食和生活习惯，也养育出了健康聪明的孩子。我也认识很多
职业女性，她们采用了健康的育儿法，孩子的一些症状和体重（肥胖）问题都得到了解决，养育孩子
时非常轻松。只要反思那些会使孩子得病的错误饮食习惯，给孩子吃适宜身体的食物，那么你也能培
育出健康且活力十足的聪明孩子。我写这本书，正是为了让家长了解这些内容。
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《吃出健康聪明的宝宝》

内容概要

《吃出健康聪明的宝宝》由松田麻美子编著。婴幼儿时期的饮食将为孩子奠定一生的健康基础，正确
的饮食习惯是父母给予孩子的最佳礼物。怎样为宝宝选择食物？哪些食物最健康？怎样才能做出营养
又美味的宝宝餐？如何让宝宝养成良好的饮食习惯？⋯⋯《吃出健康聪明的宝宝》以美国最权威、最
实用的营养学为基础，是父母培育健康宝宝的最佳饮食指南。作者不仅深入浅出地介绍了儿童饮食的
基本原则，还分阶段列出了孕妈妈，婴儿期、学步期宝宝直到学龄儿童的饮食重点和食谱，让妈妈们
不再为宝宝不好好吃饭发愁，不再因给宝宝吃什么烦恼。

  点击链接进入： 
《百岁医生教我的生机健康法》  
《百岁医生教我的生机健康法2》  
《吃出健康聪明的宝宝》
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《吃出健康聪明的宝宝》

作者简介

松田麻美子

    健康教育家、健康营养顾问。1978年毕业于美国威斯里安大学，1992年于美国健康科学学院获得营
养学最高学位。其后在日本倡导建立在生机健康法基础上的自然健康学，并任日本自然健康普及协会
会长。

    因为不良的饮食习惯，她年轻时身体异常衰弱，免疫力极差，乏力、关节炎、寒证、胃痉挛、肠炎
等大大小小的病症困扰了她几十年。34岁时，还因子宫肌瘤被切除了子宫，提前进入更年期。病痛的
折磨让她下决心寻找健康的真谛，终于，她从生机健康法中获得勃勃生机。现在的她已经年近60，反
而光彩照人，健康得让人嫉妒。

    松田麻美子女士以美国最权威的营养学为指导，在大量实践的基础上，总结出了适合不同年龄段儿
童的健康饮食，受到众多儿童营养专家的推荐和好评。

    已经出版的著作还有《百岁医生教我的生机健康法》、《百岁医生教我的生机健康法2：50岁开始的
超健康革命》等。
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《吃出健康聪明的宝宝》
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《吃出健康聪明的宝宝》

章节摘录

父母无意识地给予食物，孩子无意识地摄取食物现在请你回想一下，每天会给孩子吃哪些食物。家里
如果有婴儿，你大概会想到奶粉和牛奶；如果有大一点的孩子，你可能会想到汉堡、炸鸡块、炸薯条
、意大利面、比萨、热狗、烤肉、咖喱、便利店的饭团、布丁、果冻、带果肉的酸奶、巧克力、蛋糕
、甜甜圈、曲奇、冰激凌、蛋黄酱、番茄酱，还有可乐、汽水等碳酸饮料，或果汁饮料⋯⋯如果你仔
细看一下上面列举的食物，就会发现很大一部分是乳制品、肉类等动物性食物，以及含有砂糖、面粉
、油、盐、食品添加剂的精加工食品。这些食品对孩子的身心健康有着非常严重的影响。如果孩子经
常发烧、感冒、扁桃腺肿大，患中耳炎、支气管炎、过敏症、哮喘，或是性格暴躁易怒等，很可能是
因为父母给孩子吃的食品不适合孩子的生理机能。为了使孩子身心健康，各方面均衡发展，必须重新
考虑孩子每天的饮食。如果选择了正确的食物，人体就能获取必需的营养物质，身体组织也不会受到
伤害。吃这些食物长大的孩子不仅能远离肥胖，而且头脑敏锐，就像打足了气的球一样，精力充沛。
选择正确的食物，免疫机能才可以充分地发挥作用，孩子不会突然发烧、得湿疹、患中耳炎或扁桃腺
肿大，也不会患感冒、消化系统障碍等疾病。家长不用操心孩子的智力发育，他们会成为理解力、判
断力、学习能力都出类拔萃的人才。当孩子长大成人后，即使到了中老年，也不用担心他们患生活方
式病（癌症、心脏病、中风、糖尿病、骨质疏松等）。但是，一旦选择了错误的食物，就不能提供塑
造健康身体所必需的物质，孩子从小就会得各种各样的疾病，父母也会为此苦恼不已。遗憾的是，如
今很多父母仍不知道这一点，给孩子选择错误的食物，导致孩子生病。他们也许做梦也没想到，问题
出在自己让孩子吃的食物上。食物选择得正确，人的一生就不会遭受重大疾病之苦，理论上可以健康
且精力旺盛地活到120～160岁。孩子能否享受这样的人生，关键在于幼年时期，父母能否让孩子养成
良好的饮食习惯。幼儿时的饮食习惯会伴随孩子一生。孩子喜欢吃含脂肪、盐、砂糖、香料的食物，
但这些食物容易导致生活方式病。而这种不良的饮食习惯，就是孩子小时候父母培养出来的。学校里
学不到的健康知识学校不会告诉我们汉堡、炸鸡块、比萨吃完后会在消化器官里变成什么状态，营养
师和医生也不会告诉我们这些。动物蛋白（肉、奶酪）和碳水化合物（如面包、油炸食品的表皮、比
萨的面饼）同时进入胃里很难被消化，就像是暴晒在夏天烈日下的厨房垃圾，它们会腐败、发酵。动
物蛋白和碳水化合物在人体中的消化条件不同，过度摄人会给消化器官增加负担。动物蛋白腐败后，
除了会形成尿素、尿酸、嘌呤以外，还会形成氨、硫氢化物、吲哚、粪臭素、尸碱等恶臭的有毒物质
。那些未完全消化的碳水化合物发酵后，会形成酒精、二氧化碳、醋酸等物质，这就导致孩子的屁和
大便变得奇臭无比。腐败、发酵后的食物，不能成为营养被身体再吸收。不仅如此，这些食物带来的
有害物质会变为毒素积聚在体内，损伤人体的组织器官，引发各种各样的疾病。孩子常见的感冒、发
烧、消化不良、突发性湿疹等都是典型的症状。肉、牛奶、奶酪是富含高脂肪、高蛋白、高胆固醇的
食品，也是容易导致肥胖、心脏病、脑梗塞的食品。它们不含能预防这些疾病的膳食纤维、抗氧化物
质、植物化学物质，只含少量的维生素E。另外，你肯定认为炸鸡块、炸猪排、炸鱼等油炸食品好吃
量又足，还有营养。事实上，油是非常不稳定的物质，遇到热或光时，瞬间就能变成强致癌物质，还
会使白细胞的数量激增，红细胞膜的黏度变大，使得运送氧气和营养物质十分困难，从而导致免疫力
下降，引起慢性疲劳。消化器官消化油炸食品需要大量时间，在这期间，油炸食品的表皮会发酵，里
面的肉（蛋白质）会腐败。如果你告诉孩子“油炸食品既好吃又有营养”，那就等于为孩子将来死于
癌症做准备。除了快餐，对孩子健康有害的还有精加工食品。下回去超市，在收银台付钱时，可以检
查一下购物篮里放了多少精加工食品。现在超市里卖的精加工食品，50年前几乎都没有。同样，上文
提到的那些疾病或异常症状，50年前也几乎没有。谁也不知道如果连续吃50年、100年含大量化学物质
的精加工食品，人会变成什么样。这些物质相互作用，对100年后我们子孙的遗传基因会产生什么样的
影响，医生和学者也无从知晓。对身体有害的食物如今的医学前所未有的发达，但饱受过敏、哮喘、
白血病、小儿癌症痛苦的儿童却在逐年递增。由于滥用抗生素，使得患有肥胖、糖尿病、注意力不足
过动症、自闭症及免疫系统疾病的儿童以前所未有的迅猛速度不断增加。在成年人中，花粉症、癌症
、心脏病、中风、骨质疏松也成了“流行疾病”。不管医疗技术多先进，也不管开发了多少新药，患
者的数量依然没有减少。患者人数增加，政府的公共医疗也不堪重负，甚至到了承受的极限。这究竟
是为什么呢？这是由我们错误的饮食习惯和错误的健康教育导致的。日本现在流行的营养学，都是从
复杂的热量计算开始，过于注重控制脂肪和盐分的摄入、均衡营养、是否使用食品添加剂、如何选择
有机食品、产地有无明确标识等方面。对于那些更为严重的、对身体造成伤害的有害物质，几乎没有
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《吃出健康聪明的宝宝》

涉及。生活在“饱食”时代的现代人，必须认识3种主要的有害食品。一是动物性食物（肉类、鱼类
、鸡蛋、牛奶、乳制品），它们含有高脂肪、高胆固醇、高蛋白，完全不含膳食纤维、抗氧化物质、
植物化学物质；二是高度加工、光有热量没有营养，并且含有不必要的食品添加剂的精加工食品；三
是加热后丧失活力及营养成分的加热食品。换句话说，也就是孩子们最喜欢的快餐店、便利店、超市
、百货商店地下食品区里卖的食物。人类的身体构造和生理机能决定了我们无法接受这些食物。从前
，我们的祖先不吃这些食物。这些食物里缺少人类保持健康必需的东西。正是这些食物使许多人遭受
了本来可以避免的病痛，缩短了自己的寿命。P6-10
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后记
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精彩短评

1、家中有寶寶的父母親要注意啦.....如果自己錯誤的飲食觀念.將會帶給下一代不健康的後遺症喔.
2、看生机健康法然后找的这本书·老实说生机1.2和这本好像内容本质上都差不多的样子···感觉
作者是为了赚钱所以除了三本似的···
3、书写的很流畅，我和妈妈都是一口气看完的，对宝宝的饮食有了全新的理念，能在孩子刚满一岁
时看到这本书，感觉非常幸运！我本身也是素食者，在怀孕期和月子期，一直到现在的哺乳期一直坚
持素食，我家的孩子非常健康，也是对书中的很多内容一个很好的证明，看过此书，让我对健康饮食
更加充满信心！
4、还好吧，可买可不买的一本书
5、好书-推荐
6、还行。慢慢看吧。
7、刚买回来没看，后来看了一些发现这本书基本上没什么可采纳的，除了支持母乳喂养，其他真不
知道写这本书是什么意思。现在书普遍都是理论性的，只会说些表面的，不解决实际问题。看完这本
书后大家就什么都不用给宝宝吃了，要是想吃，不费上大半天的功夫是吃不到嘴里的。
8、之前就觉得素食好，这本书看了之后更明白一些了。有点用的。
9、好像不符合我们中国习惯
10、不怎么样，有些观点持保留态度！
11、买回来才发现是日本人写的，我估计是买错了，应该当时浏览的是另一本书，完全不附合中国小
孩子的情况，买浪费了！
12、说实话，也不知道具体来说是不是有用，关键在于多看多学。呵呵
13、看上去不错 希望以后用得上
14、文字简洁明了，理论明晰，看后很受益！肚子里的宝宝也开始实行生机饮食了！
15、希望家长们都看看，很值得珍藏的一本书。
16、建议做父母的都看一下，不然父母都不知道自己一直在爱的名义下，做着严重伤害孩子的事。
17、花了半个小时大概翻了翻，太颠覆了；还是用传统方法喂养宝宝吧，没听说谁家孩子不吃肉、不
吃鸡蛋、不喝牛奶的，很没有用的一本书，同样是日本人，比起育儿百科的作者差的太远了
18、如果内容再详实一些就更好了
19、太好的一本书了，送了很多刚生宝宝的朋友。
20、书上的内容有点太过于强调素食的好处，太绝对了，虽然有些知识是可以接受的，但太过于绝对
，让人觉得可信性不太高，另外，翻译的语句觉得特别的别扭。奇怪。语句表述不是太连贯。
21、生机饮食之于孩子，爸爸妈妈们学习一下吧！
22、感觉没多大用处,都是理论比较多.浪费钱了,而且书上还就不要食蛋,不要食肉,不要食牛奶,试问现在
谁家宝宝不是天天牛奶鸡蛋,猪肉,离不开嘴的,不吃这些只吃青菜水果够营养吗.个人觉得应该什么都吃,
营养才会均衡.
23、书中纠正了人们日常中错误的认识——有些认识我们都一直以为都是对，值得学习
24、很多人都在吃肉中获得蛋白质,并也因此得上疾病.大人如此宝宝更是.想要宝宝健康父母一定要看
这本书.
25、买来送人的，听说还可以
26、只有吃素好，看了没什么太大收货。
27、买的这几本书都很好
28、挺好的,正在努力学习
29、价格很优惠，后面写的一些食材的制作很实用
30、我感觉这本书大多数写的不靠谱！不太喜欢
31、不推荐，收到就后悔了。
32、吃出健康聪明的宝宝（为宝宝准备健康营养的每一餐！）好
33、宝虽还没出生，但先准备上，看了下添加辅食的时候就可以开始用了，有指导性。
34、讲得是日本人的饮食，不太适合我们
35、给妹妹看的，希望她能认真看，也希望她得宝宝以后少生病！
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36、竟然看了这样一本书。。。和生机饮食那本差不多啦
37、几乎否定了一切我们传统上认为有价值的东西，不喜欢太偏激。。。。一点参考价值都没有！后
悔买的一本书
38、吃出健康聪明的宝宝（为宝宝准备健康营养的每一餐！），看完了，说的有道理，但操作起来很
难，最好能在怀孕之处就开始参照这个方法进行饮食方面的更变。
39、里面很多观点跟主流营养学观点完全相反。懂科学的人都知道，也许他是对的，但可能性极低。
伪科学的可能性极高。
40、这本书写的太恐怖了,看过之后,很多日常的食品都不能吃了
我是当时为了凑钱才买的这本书,实在不敢恭维
41、这本书很推荐，不仅是小孩子，大人也有帮助。
42、好书，应该多看看，希望以后有机会
43、老妈看了作者简介后说，读者从小体弱多病，看她的书是不是。。。
44、吃出健康聪明的宝宝（为宝宝准备健康营养的每一餐！）吃出健康聪明的宝宝（为宝宝准备健康
营养的每一餐！）
45、内容偏激空洞
46、这是我买过的最好的一本书。受益匪浅啊！买了一本觉得好！又买了一本送人了。
47、买来送给有小BABY的朋友，她正为给孩子吃什么发愁呢，这本书内容比较实用，除了能给新手妈
妈普及一下营养的相关知识，还有宝宝餐的制作指导，挺好的
48、为了孩子自己也要学点保健知识
49、这本书倡导的生机健康法，总结起来就是四条，不吃牛奶，不吃肉，不看医生不吃药，素食而且
是生食。文中的观点既没有经过权威的机构或者营养师的论证，也没有翔实准确的研究数据，以偏概
全地一味否认，让人感觉这个作者很爱凭自己的主观进行臆断，进而怀疑他提出观点的正确性，甚至
怀疑作者本人对于有些东西的看法有失偏颇。
至于提到婴儿最好吃母乳，相信做妈妈的都知道。书中提出的菜谱也相当没有意思，无法就是坚果蔬
菜水果混在一起打打碎，总之没有任何价值，花这么多力气说明，就是要大家别买
50、非常好的书，推荐给朋友看。
51、虽然理论知识比较多，但值得学习
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