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前言

　　吃出健康來　　郭月英　　我是個紅斑性狼瘡患者，二十幾年來，都靠著外子李家雄中醫師為我
精心調配的中藥，加上從不間斷的運動和吃天然健康的食物來養生，久病讓我努力追求藥學的知識，
也讓我更努力鑽研各種食物的烹調法、營養成分及價值。
　　由於天天出入外子的中醫診所，我把各種藥材都摸熟、並嘗試融合菜餚，這本專為過敏兒量身打
造的食譜，五十道菜，都易學、易做、營養均衡又好吃，幼小的孩子能不吃藥是最好的，這些菜所用
的中藥材都十分溫和，多吃可增強孩子們的免疫力，有了強健的體魄，自然就較不易受日益惡化的環
境影響而染病。
當然，除了吃的食物要注意外，運動更是不可或缺的，有責任感的爸媽不管您有多忙碌，都應該要把
陪孩子運動的時間，排進日常的作息中。
　　推薦序　　為什麼會過敏？
　　李家雄　　過敏兒，古來中國人以為是「變蒸」（也就是俗稱的「轉骨」）失敗，現代人不外乎
是免疫系統或荷爾蒙出了問題，人從呱呱落地開始，血液中就有母親的荷爾蒙在作用，有些會造成嬰
兒皮脂腺分泌過敏，造成嬰兒性濕疹，或真菌感染腸胃，調理不良可能是日後重大疾病的指標。
想讓過敏兒脫胎換骨，就中醫的看法可從運動和食物作起，一點一滴地打造出健康的體魄。
　　養生料理從酸、苦、甘、辛、鹹等五味，以養肝、心、脾、肺與腎等五臟，孩童的過敏，以皮膚
與呼吸器官為多，營養均衡可養肌膚與潤肺；運動充分可改善臟腑筋骨與身心；好好地吃喝，則可以
改善過敏症狀，持之以恆甚至可以脫胎換骨，讓人更加善美。
為人父母對孩子吃下肚裡的每一口食物能不慎重嗎？
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内容概要

　　50道美味料理、幫孩子戰勝過敏原　　在台灣，每三個小孩就有一個過敏。
你的孩子是過敏兒嗎？
為什麼感冒總是看不好呢？
吃藥打針只會讓孩子的身體愈來愈虛弱，藥補不如食補，試試從小就讓寶貝吃健康的食物，來增強他
的免疫力吧！
　　《過敏兒食譜》是由名養生藥膳專家郭月英和名中醫李家雄醫師攜手合作的年度大作；這本專為
過敏兒打造的食譜，期望讓所有總是鼻子癢、眼睛癢⋯⋯的可愛寶貝，今年冬天都可以不再噴嚏連連
。
　　書中收錄「幾米」獨家精采繪圖，陪伴孩子開心吃飯！
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作者简介

　　郭月英　　現任：李家雄中醫診所食療顧問、郭老師養生料理、月子餐創辦人、各大雜誌、報章
的養生食療作家　　著作有：e世代纖體瘦身、優生懷孕食譜、健康優質坐月子食譜、優生食譜、養
生小吃、養生素食、補養海鮮、全魚海鮮、美人兒燉補、美人兒飲料、水噹噹養生料理、腎好賺大錢
、電鍋燉補、法式蔬食饗宴、養生有鈣念⋯等80餘本書。
　　陳麗玲　　中興大學法律系畢業、台大圖書館學碩士、曾任輔大、空大等校教職。
目前任職於圖書館，本身對文學、烹飪等都極有興趣，對於中醫及養生學亦涉入頗深，從事相關領域
的研究編攥文字撰寫至今已逾二十年，對養生藥膳亦有豐富心得，已與李家雄醫師、郭月英老師合著
有多本文字書及養生食譜。
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