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前言

育儿即育己无论你是满心期待，还是无心插柳，宝宝的到来都会彻底改变你的生活。
吃喝拉撒睡这些你从未用心关注过的生活小事，在你成为父母后立刻变成生活的重中之重。
在这个过程中多数家长会发现，无论自己从事何种职业、受过多高的系统教育，养育宝宝都是一件需
要从零学起的事情。
不但需要学习基本的育儿知识，而且需要注意自己的一言一行，因为宝宝正在用天真无邪的眼睛，观
察并模仿着我们，并在模仿的过程中成长起来。
记忆里，母亲会用高压锅做酸奶，会用一根柳条表达春夏秋冬，会用豆子发出白生生的豆芽。
春天会领着我们姐弟几个去挖野菜；端午的清晨踩着露珠摘艾草，晒干了给我们洗澡；会用新鲜的桂
花做桂花酱，放在难以下咽的粗粮里；冬天会把红薯扔进火炉里烤得香喷喷、软乎乎的⋯⋯虽然妈妈
没有系统地学习过中医食疗和西方的营养学，但什么时候该做什么吃，各种食物怎么搭配，宝宝生病
了怎么调养，母亲都是淡定从容、游刃有余的。
现在的我，夏天会给宝宝们做酸梅汤；晚上睡觉的时候，宝宝衣服左兜翻出来的是甘草，右兜翻出来
的是乌梅；冬天吃橘子，宝宝吃了几瓣就知道不吃了，因为我经常告诉他橘子吃多了就会上火、咳嗽
；零食盒里基本是干枣、苹果、核桃、小乳酪条等天然完整的食物；宝宝想吃炸鸡翅、汉堡包、奶油
蛋糕的时候，会跟妈妈说：“我们回家做！
”而不是在外面买植物奶油做出来的⋯⋯每当想起这些细节，我知道，母亲给予我的不仅是营养，更
是一种生活态度。
我给予宝宝们的东西，他们已经接纳并能够传承下去了。
不仅是我的宝宝们，还有许多其他的妈妈，将我的育儿理念和方法应用到她们自己宝宝的身上，收到
了很好的效果。
在这些妈妈们的鼓励下，我和拥有相同梦想的家长们成立了一个互帮互助的母婴健康成长中心，希望
在不断解决育儿问题的过程中，总结出一套适合现代父母的健康育儿理念及有序化管理系统，即遵照
婴幼儿各个发展阶段的需求，有序地给予家长们支持和帮助，在现有的条件下让宝宝和家人的身心更
和谐、健康。
这本书就是我——一位攻读营养学的母亲将理论应用于实践，并把自己的实践与年轻父母分享的一种
努力，内容都是在养育宝宝的过程中实际发生的、亲身经历的。
与其他育儿营养书不同的是，这本书首先传达的是一种理念、一种育儿的思维方向，因为只有方向对
了，行动才有意义。
今天我们做母亲，和我的母亲那个时代已有很大的不同。
我们能得到更多的育儿指导，我们有能力给宝宝更好的物质生活。
但同样身为母亲的我们，在育儿过程中出现的问题也比自己的母亲更多更复杂，育儿焦虑也相对更多
。
宝宝在成长过程中出现的问题并不少。
为什么？
因为我们得到的指导大多只停留在知识的层面，或者只停留在育儿的小圈子里。
其实，育儿的态度就是我们的生活态度，我们给予宝宝的生活习惯就是我们自己的生活习惯。
当我们每天紧张地上班、下班，总是用方便食品应付自己，又怎么要求宝宝不吃、不要？
我们每天深夜才睡，怎么要求宝宝养成早睡早起的好习惯？
我们天天以车代步，怎么要求宝宝有健壮的双腿⋯⋯居移气，养宜体。
无论西方的营养健康管理系统还是中国的养生文化，核心内容都是我们给予宝宝什么样的环境和思想
，宝宝就会回馈我们什么样的笑容与健康。
所有书本上的知识和规则只是表象，只是技术。
单纯地学习健康知识可以解决一时，却不能保证永远。
这种皮毛的技巧很容易弄巧成拙。
养育健康宝宝需要家长以坚定的健康信念做基础，在不断探索的过程中形成适合自己的方法。
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在这个过程中，父母和宝宝都需要不断修炼。
育儿即是育己。
在育儿过程中，我们学习用心经营自己与家人的健康，学习自己造就健康的生活环境和品质。
当我们唤醒了心中本来就有的那份相信的力量，就会发现在帮助宝宝成长的过程中，我们也在成就自
己的生命。
当我们满心欢喜地接收这个经由自己身体而来的小生命；当我们能够全然相信这个小生命只是经由妈
妈身体而来，是要成就自己独特人生的；当我们能够以全面的知识、放松的心态来观察宝宝，及时提
供宝宝所需要的帮助，我们会感受到：当个好父母原来可以如此美好！
宝宝，实在是我们生命中最好的礼物。
让我们开始吧！
感谢给予我无限信任的家长们，是你们不断的提问，使我在寻找解决问题的过程中成长起来。
同时向给予此书无私帮助的出版社、编辑表示诚挚的谢意！
邹春蕾于2010年12月
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内容概要

本书第一次将西方的营养体系和中医的养护方法相结合，针对当前婴幼儿喂养中的诸多误区，提出了
“适合的才是最好的”“吃什么先问问孩子”“让孩子老老实实吃饭”“不要迷信测量数据”等喂养
新主张，介绍了食物的四性与五味、常见食材的科学搭配，以及婴幼儿常见不适的饮食调养方法。
语言轻松活泼，内容独特实用，是新手父母必备的成功喂养百科全书。
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作者简介

邹春蕾（网名：Rayman妈妈）：国际注册营养师(新加坡)，亚洲营养协会儿童营养中心理事，两个淘
气孩子的时尚妈妈。
她出生于中医世家，曾在德国、新加坡、挪威等国居住，擅长将西方先进的营养理念与中医理论相结
合，指导实际的育儿生活。

被多家育儿网站聘为营养专家，定期进行在线答疑；拥有自己的母婴营养自助中心，其“适合、适时
、适量”的喂养理念和方法深受现代家长的追捧。
曾出版《妈咪厨房2：宝宝常见病预防调养食谱》，一年内2次加印，发货11000多册，进入当当网2010
年育儿类图书年度销售前50名。
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章节摘录

版权页：插图：1 让宝宝老老实实吃饭父母们都关注孩子的营养问题，特别是在孩子的婴幼儿时期，
营养更是育儿的重中之重。
商家们抓住父母的这一心理，各种营养品的广告铺天盖地，使得很多父母一说到营养，首先想到的就
是营养品。
在我的宝宝食疗群里，几乎每天都会有妈妈问我：“是否应该给宝宝买一些营养品补一补？
”从牛初乳、蛋白质粉到补钙、补铁、补锌的各种产品，恨不得全让宝宝吃上，以为吃了这些宝宝就
什么都不缺了。
事实真是这样吗？
在我们忙着给宝宝买这、买那之前，有没有认真地想一想什么是营养？
营养主要来自哪里？
如果不了解营养的本质，就会被各种媒体宣传弄得眼花缭乱、没了方寸。
花了冤枉钱事小，影响了宝宝的生长发育事大。
要想了解营养是什么，从哪里来的问题，我们就要追溯食物的起源了（家长可以编成故事讲给宝宝听
）：什么是营养？
“营”指谋求、经营，即在没有的时候计划、谋求得到，有了之后要经营、壮大；“养”指养生或养
身。
合在一起就是“谋求生存”或是“在生活中养护、经营健康的身体”。
营养来自哪里？
在远古时期，我们的先祖就开始研究自然界中的营养了。
人类最初的研究是想从自然中的食物中获得能量，前提条件是保证食物的安全。
神农尝百草的第一目的是确定某种食物是否能安全有效地维持生命。
随着社会的逐步安定，人们开始研究怎样从安全的食物中更好地获得能量。
《黄帝内经》记载了食疗养生（营养）的核心：五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味和
而服之，以补精益气。
说得通俗一点儿就是：谷米必吃，水果配合着吃，肉类用来丰富一下口味就可以了，各种蔬菜是补充
能量的食物，这些都一起吃才能补精益气。
《黄帝内经》指出，适合中国人体质的饮食结构应该是4份素、1份肉，这是符合自然法则的。
西方医学之父希波克拉底提出了饮食法则：“把你的食物当药物，而不是把你的药物当食物。
”我国古代医圣孙思邈也说过：“药食同源，药食一体，食药同功。
”中西方先哲的观点竟如此相似，一致认为营养来自于自然，营养是自然给予人的能量。
1616年，笛卡儿创立了解析几何，提出了新的思维方式和研究方法，西方开始进入分解的历史：把人
的器官分解研究，把食物分解研究⋯⋯现代营养学从1900年发现碳水化合物开始，逐渐成为一门专业
的学科，形成六大营养素学说，重在生病以后的研究和补充。
而中国没有受笛卡儿思想的影响，出现了李时珍等医学名家，确立了营养研究的另外一种视角，即关
于食物温、热、寒的分类。
《本草纲目》于1578年著成，共52卷，分16部、60类，代表了中国古代营养学的最高成就。
中华食疗重在均衡全面的预防，西医是治人生的“病”，中医治的是生病的“人”。
对于中医食疗神奇的效果，西方人解释不通却又不能视而不见，就在食物和药物中间弄了一个“功能
性食品”，根根叶叶、土坷瓦块全划归了那里面，还起了个很洋气的名字，叫做“顺势疗法”。
现代中医把中药分为3个品级：上品级为无毒副作用的中药，可久服、常服；中品级中药为微毒，有
病时偶服；下品级中药为剧毒，慎用。
市场上卖的粮食、瓜果、蔬菜、菌类、发酵食品就是中药的上品级，之所以不注册为药更能说明它的
安全性，给0～3岁的婴幼儿食用是上上之选。
而面对任何药物，父母们都要时时记住“是药三分毒”的劝诫。
自然是一张神奇的网，每种生存下的生物凝结都是精华，都是令人敬畏的。
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健康绝不是单一的高单位营养摄入就能解决的问题，因为每种营养素在身体运化和吸收的过程中，都
不是独立存在的，比如钙需要维生素D、维生素A、维生素E、镁等促进吸收；铁和锌需要维生素C促
进吸收；维生素C还需要维生素P促进吸收⋯⋯婴幼儿的各个脏器还很稚嫩，任何单一的高单位营养素
摄入，如果摄入量掌握不好，轻则导致营养失衡，重则导致器官不可逆性损伤。
很多损伤都是慢慢积累由量变到质变的。
例如长期高纯度蛋白质的摄入，不但会降低免疫力，还会使婴幼儿尚未发育成熟的肾脏功能失调，甚
至衰竭坏死。
不良的营养结构为宝宝一生的健康埋下隐患，很多疾病会在宝宝成年后暴发。
在德国，即使成人的维生素片剂也是要营养医师的处方的，更何况是孩子！
希望家长们想清楚这个道理。
让宝宝老老实实吃饭，这是我最想对现代父母说的。
养生也好，保健也罢，如果没有科学常识，不让宝宝养成好好吃饭的习惯，将宝宝的健康寄希望于各
种所谓的营养品，不仅达不到健康的目的，反而容易让宝宝吃出问题，这就是虚的保健。
宝宝与家人的健康，还是需要通过日常饮食来维护和调整。
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编辑推荐

《怎么吃,宝宝才能聪明又健康》：宝宝的病十有八九是吃出来的！
3岁前的饮食习惯将影响宝宝一生的健康!亚洲营养协会儿童营养中心理事邹春蕾(Rayman妈妈)为中国
宝宝量身打造——体质喂养新方案揭秘中国宝宝的8种体质剑指现代父母的喂养误区详解辅食添加顺
序与搭配细说每日饮食与作息安排。
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