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前言

营养是指从每日摄取食物中获得对身体有益的食物成分。
对负有繁重学习任务和承受一定学习压力的学生而言，营养问题尤为重要，因为学生正处于身体生长
发育期和智力发展期，需要以营养为物质基础。
然而，目前学生营养却存在许多问题：处于生长、发育阶段的中小学生每日饮食中的热量、蛋白质、
钙、锌、铁、维生素A、维生素B1、维生素C、维生素D3等微量营养素供给明显不足，如维生素A和胡
萝卜素之和，中学生摄入量不足者占50％，钙也只有标准供给量的42％～61％，而且年龄越小供应越
不足。
因此，中小学生的营养素缺乏问题必须引起重视。
近10年来，我国人民生活水平大幅度提高，食品资源极大丰富。
目前在中小学生营养膳食方面存在的两大问题是：营养不平衡与某些营养素摄取过多。
针对此现象，我们精心编制了这本《学生营养餐桌》。
本书以学生全面均衡营养为立足点，从益智补脑、养心安神、清热排毒、养眼明目、增强免疫力等方
面入手，为家长们提供多道营养美食，配以精美的图片和全面的营养分析，为家长们提供科学的营养
饮食建议，让孩子的营养餐桌绿灯常亮！
除《学生营养餐桌》外，本套儿童系列丛书还包括Ⅸ新手妈咪育儿经》《0～1岁婴儿断奶》《1～3岁
宝宝饮食》《3～6岁幼儿营养))《儿童饮食宜忌》《儿童补铁补血》《儿童钙锌同补》《儿童开胃健
胃》《儿童对症食疗》，共十个分册。
从刚出生的宝宝到学龄儿童，从最初的母乳喂养到孩子饮食习惯的培养、特殊元素的补充，我们都倾
情奉上，为你提供全方位的贴心的养育指导和营养建议，让你一书在手，轻松、科学育儿，愿你的孩
子健康快乐成长！
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内容概要

　　孩子胃口好，妈妈大功劳胃，是食物消化的一个至关重要的器官，一个健康的胃是健康人生的保
证。
因此，家长们，在给孩子准备美食的同时，多多关注孩子的胃吧！
　　近年来，由于膳食结构、饮食喂养方式等方面的原因，小儿厌食、偏食、挑食已经成为普遍现象
，而且胃病也不再是大人的专利，而成为影响孩子身体健康的一大隐患。
针对这种现象，编者精心编制了这本《汗牛养生馆（第4季）038：儿童开胃健胃》。
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第一章 益智补脑好记忆12大营养素为大脑充电学生记忆力小讲堂海参珍珠汤黄豆煲猪蹄三色金针菇紫
菜煎蛋饼凉拌佛手瓜银耳龙眼羹虾仁鸡腿菇生菜炖鳙鱼头桃仁人参炖鹧鸪鸡蛋煎猪脑蚝油芥蓝牛肉黄
花菜炒百合正确吃零食也补脑第二章 减压安神好睡眠减压安神小讲堂黄花炒木耳天麻炖鸡莲子芝麻茶
香菇扒小白菜清蒸鳊鱼百合芝麻煲猪心6种食物影响学生情绪灵芝小麦粥淮山核桃炖猪脑黄花菜炖蚌
肉青榄炖响螺醋熘羊肉片枸杞翡翠豆腐镇静安神好食物第三章 清热排毒好身体清热排毒健康饮食绿豆
西米粥苦瓜炒鸡蛋无花果雪梨煲猪肺蒲公英薏米解毒汤凉拌蒜味鸭西米猕猴桃糖水干锅萝卜鸭雪梨木
瓜煲猪肺瘦肉皮蛋粥孩子上火怎么办牛肉炒百合海米烧冬瓜虾仁煮魔芋清味三合汤百合炒西芹红白小
相会塘葛菜煲生鱼酸甜鱿鱼卷木瓜马蹄瘦肉汤6款适合孩子服用的清热排毒方第四章 养眼明目好视力
孩子靓瞳营养素皮蛋浸苦瓜猪肝青菜汤椰香龟苓膏玉米萝卜排骨汤红绿炒羊肝松仁炒玉米胡萝卜炒鸭
肝黑豆猪肝汤小心！
这些药物损害孩子的视力干烧黄鱼萝卜烧牛肉碧波煮鱼片上汤浸苋菜山楂枸杞饮菜椒爆鹌鹑怎样保护
孩子的视力吃对食物可明目第五章 增强身体免疫力增强孩子免疫力的8种方法肉丝炒黄瓜当归鸡蛋羹
洋参冬瓜煲水鸭蒜薹炒肉丝灵芝蹄筋汤鸡肾西兰花猪肝炒洋葱胡萝卜丝炒肉丝能增强孩子免疫力的食
物罗汉果杏仁煲鸡翅南瓜排骨汤金银花粥桑枝绿豆鸡肉汤尖椒炒大肠黄豆木瓜汤百合蜂蜜汤莲藕猪肚
汤增强孩子免疫力，悉心养护有妙招考试营养餐早餐方案午餐方案一午餐方案二晚餐方案加餐方案
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章节摘录

1.脂肪充足的脂肪可使头脑更健全、更有活力，在培养良好头脑的材料中，无论怎样强调脂肪的重要
性都不过分。
对大脑的发育尤为重要的是多不饱和脂肪酸以及构成大脑细胞膜结构的磷脂。
母乳中含有大量的DHA(二十二碳六烯酸)，这是一种大脑发育必不可少的必需脂肪酸，如果在孩子出
生后采用母乳喂养，那么，他长到五六岁时便可以表现出较高的智商。
日常饮食中含DHA最多的是深海鱼类，同时鱼肉中还富含磷脂，深海鱼类含有健脑作用最优良的脂肪
。
2.维生素C维生素C是仅次于脂肪的健脑营养素，维生素C在促进脑细胞结构的坚固、消除脑细胞结构
的松弛和紧缩方面起着相当重要的作用。
维生素C不足，易使脑细胞的结构松弛和紧缩，导致大脑功能低下。
充足的维生素C可使大脑功能更灵活、更敏锐，它有提高智商和对抗精神疲劳的作用。
维生素C广泛地存在于新鲜蔬菜和时令水果中；还要记得：孕育新生命的地方(常常是处于生命现象的
最旺盛期)，也是维生素C的含量最多的地方，如豆类种子的芽、萝卜长出的新芽以及鱼籽、虾籽、蟹
籽等等都含有大量的维生素C，鱼脑也是动物体内富含维生素C的部位。
3.钙一个人是否能最充分地发挥其能力，主要取决于他是否有持久而集中的注意力。
钙质是能够使孩子们行为稳重并且具有良好注意力的营养素。
脑神经里钙的总含量的多与少，将会影响一个人一生的脑功能状况。
钙质能控制脑神经的异常兴奋，使注意力集中并保证大脑顽强地工作，防止人陷入酸性易疲劳的体质(
当血液的酸性程度相当严重时，甚至还会使脑神经机能停滞、意识丧失)。
所以，要多吃牛奶、酸奶、奶酪、鱼虾、豆类及豆制品、虾皮、海带、蔬菜等含钙丰富的食物。
4.铁铁缺乏可引起心理活动和智力发育的损害及行为改变，铁缺乏(尚未出现贫血时的缺乏)还可损害
儿童的认知能力，而且以后补足铁质，也难以恢复。
因此，要给孩子多吃含铁食物(动物肝脏、动物血、木耳等)，以保证铁元素的充足供给。
5.锌人脑中锌含量占全身锌总量的7.8％，如果食物中缺乏锌的供给，大脑中酶的活性就会降低，这将
直接影响脑神经激素，使记忆力、理解力下降。
所以，要给孩子多吃富含锌的食物，如肝脏、贝壳类、鱼、牡蛎、瘦肉、罐装鱼、硬奶酪、粗营养食
物、坚果、蛋和豆类等。
6.铜铜是大脑的“益友”。
铜与锌、铁等一样，都是大脑神经递质的重要成分。
如果摄取不足，可致神经系统失调，大脑功能发生障碍。
铜缺乏将使脑细胞中的色素氧化酶减少，活力下降，从而使记忆力衰退、思维紊乱、反应迟钝，甚至
步态不稳、运动失常等。
一个健康灵活的大脑，是离不开铜元素这个“益友”的。
增加富含铜元素食物的摄入是有效补铜的方法，如多吃动物肝脏、虾、豆类、鲜肉、果仁等。
7.磷磷是大脑生理活动必不可少的无机盐。
磷不仅是脑磷脂、卵磷脂、胆固醇的主要成分之一，而且直接参与神经纤维的传导和细胞膜的生理活
动。
体内含磷正常则可使人反应灵活、记忆力强、思维敏捷。
如果身体缺少磷，则会导致人的智力明显下降。
所以，要给孩子多吃含磷的食物，如鸡蛋、动物肝脏、花生、鱼干、海带、虾、比目鱼等。
8.糖神经和脑细胞的运作必须靠糖来产生能量。
糖是提供脑持续活力的“燃料”。
由于中国人的膳食中55％～65％都含糖，所以糖是不必额外补充的健脑食物，只是要注意多吃五谷杂
粮、粗粮，少吃精白米面、精制糖就可以了，因为精制米面、精制糖食用过多会使脑进入过度疲劳状
态，有些人因此会患上神经衰弱或自闭症或抑郁症。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<汗牛养生馆>>

P6-8

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<汗牛养生馆>>

编辑推荐

《汗牛养生馆(第4季):学生营养餐桌》由广东人民出版社出版。
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