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内容概要

　　在实行应试教育的状况下，学生们为了考出理想的成绩，承受着极大的精神压力。
“初考”、“中考”及“高考”（俗称“三考”），家长们紧张地为考生进行着“考前准备”，但也
只能在饮食上当好“后勤”而已。
于是，有的买了大堆“补品”，希望子女吃得好一点，能够考出好成绩，真是可怜天下父母心。
　　学生应当怎样合理补充营养，家长们往往心中无数。
其实，家长们可以通过科学安排考生膳食来完成这种“补”。
为此，我们专门编著了这本《高考学生饮食指南》，希望考生们通过“食养”，获得充沛的精力，考
出理想成绩。
　　书中论述了健脑与益智的关系，指出“脑”需要哪些营养成分，怎样选取益智食品，健脑为什么
要补肾，怎样选择健脑的天然药材等。
因为学生迎考阶段历时较长，所以要提倡把健康饮食升华为健康美食，从而激发孩子们的食欲，通过
饮食增强体质，使“食养”成为迎考的要素之一。
书中列“益智美食”l55则，每则分述选料、制法、功能、分析，还安排了“一周食谱”和“临考三日
强化食谱”。
为了正确进补，书中列有“走出高考的饮食误区”专篇，提示家长切莫重蹈覆辙。
　　《高考学生饮食指南》通俗易懂，深入浅出，突出科学性和实用性，是一本健康择食的指南性读
物，应是高考学生家长必读之书。
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书籍目录

一、高考学生需要健脑知“脑”才能护“脑”．脑是信息贮存的“仓库”健脑使您增强记忆与健脑有
关的营养素哪些营养素能够健脑不同年龄补给要有区分食物健脑的不同效能怎样选健脑食品食物的不
同营养和健脑健脑食品选介天然药材与健脑中医对健脑的认识健脑天然药材选介二、壮体益智迎高考
饮食调理补充大脑能量保障供给强身健体防止体质“酸性化”防病健体的食材益智膳食的合理安排需
要特别补充的营养益智的微量元素与食源三、健脑益智美食与制作烹制美食要掌握的技艺改进烹调增
食欲常用烹饪方法简介健脑美食制作分类粮杂类乳浆类豆制品类蔬菜类水产类禽肉类畜肉类蛋类羹汤
类拌菜类四、走出高考的饮食误区误区一：盲目信赖“益智”保健品误区二：凡是补药就有益误区三
：吃“营养液”能保证营养误区四：吃得越多越好误区五：“悬梁刺股”与冷暖刺激法五、高考食谱
巧安排
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章节摘录

一　高考学生需要健脑健脑能益智，是因为只有在大脑功能非常健全时，才能超强地发挥记忆能力，
使得思维敏捷、反应灵活。
而当大脑在正常运行的时候，要消耗大量热能，所以需要随时、不断地补充脑所需要的多种营养成分
。
当然，增加营养不单是为了健脑，同时也关系到整体的健康。
从营养学观点认识和分析，大脑所“消费”的营养，应该是非常“奢侈”的，而且与人体健康息息相
关。
因为大脑需要既多又好的优质营养成分，如果不能满足其所需的营养，脑就会生病，并且可能影响全
身，因为脑是人体生命的“总司令部”。
所以说给大脑补充特殊和大量的优质营养，既是提高智能的需要，也是保证健康的必须。
知“脑”才能护“脑”地球上自从有了人类，世界面貌发生了很大改观，文明程度也迅速得到提升。
因为人类有一个充满智慧的大脑，能够不断地进行科技发明，推动社会进步，从而改造人类自身的生
存环境。
因此，人脑不仅能够统率人体的活动，更是创造人类文明、财富的源泉，脑对于个人和世界都非常重
要。
当前，无论是高科技的战争，还是人们的日常生活，电脑几乎已渗透到社会生活的各个角落。
当我们看到电脑能以极其迅捷的速度，进行各种运作时，常为其神奇功能而感到震惊。
其实包括电脑在内的一切机器，都是人类智慧的结晶，是人类创造发明的，同时又必须在人的操纵控
制下，才能完成各种任务。
所以人脑才真正是智慧的宝库，具有神奇而无限的功能。
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编辑推荐

《高考学生饮食指南》通俗易懂，深入浅出，突出科学性和实用性，是一本健康择食的指南性读物，
应是高考学生家长必读之书。
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