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内容概要

本书分为5章，分别对这些问题作了详细的介绍，希望对妈妈们有所帮助。
    第一章是对孩子益智饮食新观念的介绍，旨在推翻不健康的传统饮食观念，汲取最新的营养保健知
识。
比如，科学研究表明，在体液酸碱性允许的范围内，酸性偏高时（即PH值偏低）智商低，而碱性偏高
时（即PH值偏高）则智商高，通过调整大脑中的PH值（酸碱度）可以提高人的智力。
    第二章是对益智主食的推荐，所谓“药补不如食补”，与其将孩子的智力寄托在昂贵的“补脑品”
上，还不如从平时的饮食着手，在保证营养均衡的前提下，有针对性地多选择某类食品，这对孩子的
大脑发育更加有益。
牛奶、鸡蛋、鱼类、菌类、豆制品等都是很好的益智食品。
    第三章则是提出合理搭配水果有益智力之说。
香蕉含有血清素，它对人的大脑产生成功意识是不可或缺的，不仅如此，香蕉还能提供重要的物质酪
氨酸，酪氨酸可使人精力充沛、注意力集中，并能提高人的创造能力。
橘子含有大量的维生素A、维生素B1和维生素C，属典型的碱性食物，可以消除大量酸性食物对神经系
统造成的危害。
苹果富含锌，对大脑补益作用非凡。
这些都是孩子餐后水果的不二之选。
    第四章提出了四季饮食以及相关食品搭配的方案。
    而第五章主要针对“如何躲避损脑食品”。
不利于孩子大脑发育的食物应尽量少吃或不吃，如咸鱼、酸菜、腊肉、腊肠等，这类食物在加工过程
中加入了硝酸盐和亚硝酸盐等物质，不仅具有致癌性，而且对孩子的大脑具有明显的损害作用；又如
色彩鲜艳的糖果、饮料、冰激凌等，这些食品在加工过程中，加入了大量的添加剂和合成色素，不仅
增加孩子肝脏的负担，长期摄入还可损伤体内某些代谢酶系统，导致大脑功能衰退、智力下降。
    帮助孩子养成良好的益智饮食习惯是一项系统工程，方方面面的细节都应当关注，希望本书能够教
会年轻的妈妈们如何给孩子建立合理的膳食结构，提高孩子的智力。
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章节摘录

第一章 益智饮食面面观第一节 重视孩子大脑发育的黄金时段妈妈们都有一个共同的愿望——让自己
的孩子变得聪明、伶俐。
可是怎样才能使孩子更加聪明呢？
这就需要妈妈们的帮助了，因为孩子大脑的发育，除了先天素质外，后天的营养也是十分重要的。
科学研究证明，孩子可以通过膳食来改善大脑的发育，健脑食品就具有这种功效。
除了妊娠期以外，孩子从出生到两岁也是大脑发育的关键时期。
如果营养供给充足，就能保证和促进大脑的发育，反之则会影响和阻碍大脑的发育。
近年来一些新的研究表明，多种营养物质，包括氨基酸、葡萄糖、脂肪酸、维生素等，进入血液后几
乎立刻对脑细胞产生影响，使心理过程发生快速变化，还有可能对远期行为也产生广泛影响。
国际著名营养学家、加拿大生物医学联合会主席安德森指出，在过去几十年的营养研究中，最令人振
奋的一个进展就是证明了脑功能受膳食及血液中的神经递质前体物质的影响，膳食质量影响脑功能状
态，导致人们有可能对膳食及药物治疗脑功能障碍进行研究。
大脑发育的黄金时期我们要挖掘孩子的潜能，就要了解大脑的发育过程：大脑是人体的司令部，它决
定了一切。
大脑发育分为三个阶段：第一个阶段，从怀孕到孩子出生。
这个阶段我们称为大脑长数量的阶段。
当孩子出生时，大脑已经有大约100亿～180亿个脑细胞，接近成人。
也就是说孩子从怀孕到出生，大脑细胞的数量就已经长好了。
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媒体关注与评论

　　人类生命首先在于营养，因为营养是生长发育和智力发展的重要“建筑材料”。
　　——于若木（中国营养学家）　　孩子的智力发展是由三方面因素决定的，一是遗传因素，二是
营养，三是后天教育。
三者缺一不可，营养是一切的物质基础。
　　——张思莱（中国儿科专家）　　最好的健脑方法是摄人对大脑有益的含有多种营养成分的食物
，并进行合理搭配，以增强大脑的功能。
　　——李瑞芬（中国主任营养师）　　任何有智慧的人都应该意识到我们的大脑和身体所需营养都
来自食物、空气和水，有利于大脑的食物能改善大脑的智商和情商。
　　——帕特里克·霍尔福德（英国首席营养专家）
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编辑推荐

《吃对了就能大大提高孩子的智力》聪明寓于一瓢一勺之间，饮食点滴铺开似锦前程。
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