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内容概要

　　《全家人的健康菜典：家常健脑菜300例》对日常生活中最常用的50种具有补脑功效的食物进行了
详细的解析，详细介绍了每一种食物的营养成分、补脑功效、食疗作用、食用指导和选购技巧，以及
以这些食物为主料烹制的300道家常菜肴。
这些菜肴均介绍了详细的制作方法、制作材料、功效以及中医师对每一道菜的点评意见。
书中还阐述了补脑的饮食调理方法，以及如何保持科学的饮食习惯来预防或控制现代文明病的发生，
希望能帮助您走出饮食误区，让您在享受美味佳肴的同时，改善身体状况，奎方位改善体质。
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章节摘录

版权页：   插图：    21世纪是知识经济时代，竞争主要表现在知识、智慧、创造力和心理性格方面，简
单说来也就是大脑的能力方面。
拥有健康的大脑，就能为脱颖而出、出类拔萃奠定基础。
大脑是人生成败的关键，而大脑能否最大限度地发挥作用，和你所吃进去的食物密切相关。
 随着年龄的增长，大脑的变异与萎缩是自然的生理现象。
一般认为，45～65岁是初老期，身体形态与功能逐渐出现衰老现象。
65岁以上为老年期，这期间大脑的萎缩会加剧，但是也不能因此任其自然衰老变异，而应坚持“可变
论”观点，努力从饮食上保证大脑供给，发挥食物的功能优势，养育大脑，保持智力。
 一要注意以大米、面粉、玉米、小米等为主食，保证脑细胞的重要热能来源，因为食物转化的葡萄糖
供给热能最快。
 二要注意脑中氨基酸的平衡，以有利于脑神经正常发挥功能及大脑细胞代谢。
氨基酸结构比例平衡的优质蛋白质在大脑智能活动中起主宰作用。
富含优质蛋白质的食物有鱼、蛋、奶、瘦肉及系列油料蛋白质。
 三要注意必需脂肪酸的摄取。
这种脂肪酸富含于大豆油、芝麻油、花生油等植物油中，为不饱和脂肪酸。
核桃脂肪酸质量更优，但作为油脂罕见。
可坚持每天食用几个核桃，还有瓜子、松子等，都是健脑益智佳品。
大脑35％的结构是蛋白质，60％左右是脂质，所以，食用脂肪酸的选择不可小视。
记忆力的增强与衰退，必需脂肪酸起重大作用。
 四要注意果蔬和粗粮的摄取。
这类食物富含维生素、微量元素及食用纤维，对大脑具有一系列的营养保健作用，可使智商提高、精
力充沛。
维生素C在大脑中好比润滑油；维生素A可增强大脑的判别能力；维生素D是脑组织活动的得力“助手
”；B族维生素既是“助手”，又能促进糖代谢，保证大脑能量供给，利于克服倦怠、疲劳感，并令
人反应快、思维清晰，保持优良记忆力，其富含于糙米、全麦粉、青菜、紫菜、青豆等食物中；维生
素E可以有效抑制脑组织中的必需脂肪酸细胞衰退、坏死，以延长生命期，维护大脑健康旺盛的工作
活力，富含维生素E的食物有黑芝麻、玉米，特别是玉米油、米糠油、大豆油、植物胚芽油等。
 五要注意对大脑补充不可或缺的微量元素和常量元素。
例如，碘是组成甲状腺素的重要成分，缺之，人会因甲状腺功能低下而烦躁不安，兴趣弱，智力下降
；海带与紫菜中富含碘。
锗在人体内参与遗传过程，强化智力，对大脑有“智慧素”之称，在人参和天然矿泉水中含有。
锌是大脑蛋白质和核酸合成必需的物质，人体缺锌48小时即产生蛋白质合成障碍，干扰细胞分裂，造
成智力下降；富含锌的食物有鱼、肉、蛋类及坚果等。
铁与大脑感知关系密切，因大脑营养源基本是从新鲜血液中供给；动物肝脏、豆类食品、黑木耳、黑
芝麻、红糖等食物中富含铁。
钙可抑制脑神经异常兴奋，使大脑进入正常工作与休息状态。
当人体供给足量钙，经机体和大脑正常代谢程序后，会对大脑细胞组织产生健康的养育作用，会使一
个人在非常条件下具有注意力集中和镇静优势，保证大脑顽强勤奋、高效工作。
反之，大脑在缺钙水平下，会造成情绪不稳定，容易因生活小事造成刺激，使大脑疲劳。
缺钙严重者，会使骨钙溶出增加，引起脑细胞及其末梢神经上钙沉着，破坏干扰脑功能，引起痴呆。
缺钙还会导致铝在脑细胞内沉着，老年性痴呆患者脑中铝的含量比正常人高出数十倍。
铝是一种强力交联剂，直接破坏神经细胞内遗传物质，引起细胞皱缩，可导致神经问连接断裂，从而
造成记忆损伤。
含钙丰富的食品有奶类、豆类、黑芝麻、小鱼、虾皮、虾米、鱼松、田螺等。
 另外，所谓冰冻三尺非一日之寒，改变长期养成的饮食习惯也应该循序渐进，不要给自己增加压力。
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最好先试验性地改变一个月左右，观察其效果和自己的感觉。
另外，给自己准备合理健康的饮食也是打消渴望某种食物的好方法。
既然所有的刺激物质都会影响血糖，那么你可以通过健康饮食来保持血糖平衡，比如早餐食谱可以用
燕麦粥取代精炼的麦片；食用不加糖的酸奶和香蕉、芝麻和麦芽；或者一个鸡蛋。
你也可以常吃新鲜水果。
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编辑推荐

《全家人的健康菜典:家常健脑菜300例》全面、系统地介绍家庭健康食谱，分人群、分功效，针对性
强。
降压菜、降糖菜等适合中老年人，健脑适合小孩和学生，美容菜等适合家庭主妇。
四色印刷，图片精美，文字详细。
内容充实，性价比高，每本书介绍30种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃
、美容）的食物和300道家常保健菜。
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