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内容概要

青少年要想使脑功能处于最佳的状态，就必须补给大脑充足的营养，使其得到适当的食物刺激，增加
其活力，使身体和大脑健康起来，也只有这样人才能在日常生活和学习中提高记忆力、注意力、想像
力、创造力、反应能力、应考能力、接受能力、学习效率；防治疲劳症、健忘症、抑郁症、失眠症，
使大脑处于良好的状态。青少年时期是长身体和长智慧的特殊阶段，在生活中注意饮食的营养结构和
合理的膳食习惯，对其脑部发育和健脑益智是至关重要的。但如何在讲究营养均衡、探讨科学饮食的
同时吃出一颗聪明的大脑和健康的体魄是所有人期盼的，这也是本书编写的宗旨。
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章节摘录

书摘俗话说“好大脑是吃出来的”，这句话虽说有点偏颇，但却蕴涵着深刻的道理。明代医学家李时
珍说：“脑是元神之府”，大脑是身体的司令部，指挥和控制着身体的各个部位。青少年要想使脑功
能处于最佳的状态，就必须补给大脑充足的营养，使其得到适当的食物刺激，增加其活力，使身体和
大脑健康起来，也只有这样人才能在日常生活和学习中提高记忆力、注意力、想像力、创造力、反应
能力、应考能力、接受能力、学习效率；防治疲劳症、健忘症、抑郁症、失眠症，使大脑处于良好的
状态。青少年时期是长身体和长智慧的特殊阶段，在生活中注意饮食的营养结构和合理的膳食习惯，
对其脑部发育和健脑益智是至关重要的。但如何在讲究营养均衡、探讨科学饮食的同时吃出一颗聪明
的大脑和健康的体魄是所有人期盼的，这也是我们编写这本书的宗旨。    人的大脑究竟需要哪些营养
成分呢?医学认为，蛋白质是脑组织发育代谢的重要物质基础，是主持脑细胞的兴奋与抑制过程的主要
物质，在记忆、语言、思维、运动、神经传导等方面都起着重要的作用，优质蛋白质食品主要有鱼、
禽、蛋、大豆及其制品、花生、核桃、芝麻等。铁元素是构成人体血红蛋白的主要物质之一，缺乏铁
元素可严重降低血红蛋白的生理活性，影响大脑中营养素及氧的供应。B族维生素在脑内帮助蛋白质
代谢，维生素B，可防酸性体质，保障脑的正常功能，防精神疲劳和倦怠，防多发性神经炎；维生
素B2是增进脑记忆功能不可缺少的物质，小米、玉米、大豆等谷类、豆类食物和黄色蔬菜、水果中B
族维生素含量较丰富。维生素E是强抗氧化剂，供应不足会引起各种智能障碍或情绪障碍，小麦胚芽
、棉籽油、大豆油、芝麻油、玉米油、豌豆、红薯、禽蛋、黄油等含维生素E较丰富。维生素C能使细
胞的结构坚固，消除细胞间的松弛或紧张状态，充足的维生素c可使大脑功能灵活、敏锐，提高智商
，增强记忆力。        由此可见，如果你想让大脑功能正常运转，思维敏捷，精力充沛，那么调整好饮
食结构很有必要，特别是在学生考试的特殊阶段更应该调整好饮食结构，补充充足的养分，如学生在
集中考试时应多食用红枣、莲子、白木耳、牛奶、香蕉等食物，这样可以减轻压力，放松考生紧张的
情绪。多吃含钙的食物也有助于稳定情绪。长期紧张的熬夜学习，学生极易肝火上升，常心悸烦闷、
急躁易怒、失眠多梦，多吃菠菜、油菜、苦瓜、竹笋、鲜藕、芹菜、黄花菜、梨、绿豆、桂圆、鸡蛋
、鸭肉、乌骨鸡、蜂蜜等食物可以帮助你改善症状。长期紧张和用脑可能使学生气血两虚，应多吃具
有健脾益气作用的食物，如糯米、小米、黄豆及制品、大麦、胡萝卜、南瓜、西红柿、奶类、鲤鱼、
猪肝、猪肚、牛肉、兔肉、鸽蛋等食物都可以补血养心；为保护视力，消除疲劳要多吃含蛋白质、钙
、硒、维生素A食物，如富含蛋白质的瘦肉、鱼肉、乳蛋和大豆制品等；睡眠不佳、易紧张的学生可
以在正餐之间加些点心或汤类，如百合汤、莲子红枣汤、酸梅汤等。易于兴奋的人可适当补充酸性食
物，精神不振的人可适当补充碱性食物。胡萝卜能加快大脑的新陈代谢作用；柠檬则能使人精力充沛
，提高接受能力；水产品可为大脑提供丰富的营养，它含有的多种重要脂肪酸可供应人体所需的养分
，能使人长时间保持精力集中。    为了促进青少年大脑细胞的发育和改善脑细胞的营养，增强大脑的
功能，使学生在学习中精力更充沛，本书从常食用的大量植物和动物类食谱中选择了最佳的健脑益智
美味食谱，从最初的原料选择到烹调方法、食谱特点都一一阐明，可供学生和家长选用。    本书在编
写过程中得到了程里、李淑琴、阎槟、郭芬云、艾丽华、徐保胜、郝权、赵俊、赵晓文、高建英、陈
泽红、朱爱莉、陈志鹏、白素萍、白金华、徐秀英、白俊、李亚萍、李荣、白先梅的支持和帮助，在
此表示深深的谢意!    编者    2006年3月    成蛋蒸肉饼    [原料】咸鸭蛋2个，肥瘦猪肉末儿250克，湿淀
粉10克，白酱油10克，高汤50克，花生油10克，精盐1克，味精l克。    【做法]  1．猪肉末儿放人碗内
，加湿淀粉搅拌至有黏性。    2．咸鸭蛋打开，分出蛋清、蛋黄。将蛋清放人肉末儿碗内，加油搅匀后
放入盘内铺平，再将蛋黄压扁放在肉上。    3．上锅蒸熟(15分钟左右)后取出。往勺内加少许汤，开后
加入白酱油、精盐、味精，调好味，淋在肉饼上即成。    【特点】营养丰富，健脑益智。    皮蛋鲜蛋
糕    【原料】皮蛋黄5个，鸡蛋6个(用蛋清)，精盐15克，鸡汤250克，猪油少许。    【做法】1．将蛋清
打散。皮蛋黄切成细碎块，放入蛋清碗内调匀，过筛，再加清鸡汤、盐拌和。    2．取一个方搪瓷盆，
盆内抹遍猪油，再将拌好的蛋清、碎皮蛋黄倒入盆内，上笼用小火蒸熟(约20分钟)，取出冷却，切片
装盘即好。    [特点】灰黑色，味鲜，质嫩，有皮蛋味而看不见皮蛋。    干蒸莲子    【原料】干莲子300
克，糯米200克，炒好的豆沙馅儿100克，冰糖200克，猪肉100克，白糖100克，桂花酱3克，碱面200克
。    【做法】1．干莲子用温水泡2～3分钟，锅内烧开水，加少许碱面，随即把莲子放入水内，用刷子
快速反复擦搓，去掉红皮为止。然后用温水反复洗几次，去净碱味捞出，用小刀切去两头的尖，捅出
莲心，用开水汆煮一下，捞出放入锅内，略加些白糖、开水，上屉蒸六成烂，取出，晾凉待用。    2．
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把糯米淘洗干净，用开水汆煮片刻捞出，放入垫有屉布的小笼内，用大火蒸透后待用。    3．扣碗内抹
上猪油，将莲子码入碗内，由碗底向上码完，把冰糖砸碎，撒在莲子上。另外，把糯米饭加猪油、白
糖、桂花酱拌匀，取出大部分放在莲子上摊平，中间稍凹一些，放人豆沙馅儿，再把糯米饭放在最上
面摊平，上屉大火蒸1小时取出，扣入盘内。    【特点】油亮美观，香甜软糯。    桃酥豆泥    【原料】
扁豆150克，黑芝麻10克，核桃仁10克，白糖120克，猪油125克。    【做法】1．将扁豆洗净，加沸水煮
，捞出挤去外皮，放人碗内，加清水淹没扁豆仁，上笼蒸约2小时，待蒸至熟烂，取出沥水，捣成泥
。    2．将黑芝麻炒香，研细待用。    3．将锅置火上，放人猪油，待油热时，即倒入扁豆泥翻炒，至
水分将尽时，放入白糖炒匀(炒至不粘锅为度)，再放人猪油、芝麻、白糖、核桃仁，溶化混合炒匀即
成。可供早晚做点心食用。    【特点】健脾胃，补肝肾，润五脏。适用于脾虚久泻、大便燥结、肾虚
、须发早白等症。    四合鲜   [原料】鲜莲子20枚，嫩藕150克，竹笋150克，菱角肉8个，白绵糖100克，
桂花10克。    【做法】  1．将莲子剥皮去芯，雕成莲花瓣状，藕洗净切成薄片，竹笋洗净拍扁刻上花
刀，菱角肉雕成梳子花刀。    2．以上四品分别用开水焯一下，控净水后，或拼成盘或单独成盘，撒上
白绵糖和桂花即成。    [特点】雅工精细，味甘甜清香，素雅爽口。P39-40
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编辑推荐

为了促进青少年大脑细胞的发育和改善脑细胞的营养，增强大脑的功能，使学生在学习中精力更充沛
，本书从常食用的大量植物和动物类食谱中选择了最佳的健脑益智美味食谱，从最初的原料选择到烹
调方法、食谱特点都一一阐明，可供学生和家长选用。
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精彩短评

1、哈哈，老妈看了以后天天做不同的菜
2、没有特别,不值

3、青少年健脑益智食谱
4、书的质量不错。。。。。。。。。。。。。
5、质量好，实用
6、书中列的菜谱还可以，要是有彩图就更好了。
7、推荐！要是彩页的就更好了
8、把食谱分类写，很实用，值得买！
9、书写的内容很受用，遗憾的是无图示
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