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内容概要

《大脑的食谱》一书针对不同人群补脑健脑益智给出了合理的饮食建议。
对儿童、青少年、中年人及老年人进行补脑，要结合年龄和身体状况合理补充营养。
对于备考学生、脑力劳动者、教师等特殊职业人群补脑更要有针对性。
本书列出的几十种食谱能有效地改善记忆，补气益血，宁心安神，适合需要补脑的各类人群阅读。
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章节摘录

插图：脂类是脂肪和类脂的总称。
脂肪又称中性脂肪，是碳、氢、氧3种元素组成的有机化合物，由二分子甘油和三分子脂肪酸构成的
甘油三酯。
脂类也是人的大脑必不可少的营养物质。
脑的重量除去水分之后，有一半就是脂类。
脂类在脑的复杂精巧功能方面发挥着独特的功能。
其中主要是亚油酸、亚麻油酸和花生四烯酸三种脂肪酸，前两种是构成脑细胞的重要成分。
这几种脂肪酸不能在体内合成，必须由食物供给。
为了培养品质优良的头脑，就是要摄入极为充足的脂类。
糖类是多羟基醛、多羟基酮以及能水解而生成多羟基醛或多羟基酮的有机化合物。
糖类在机体中能转化为大量的热量，供给并保证大脑的能量消耗。
大脑是大量消耗葡萄糖的器官，自然也是头号消费热量的器官，而糖类则相当于使发动机运转的燃料
。
维生素对大脑来说也是十分必需的，一般来说，维生素C、维生素B族、维生素A和维生素E与大脑的
关系更为密切。
矿物质中的微量元素虽然在大脑中含量极少，但作用不能忽视，缺少这些微量元素人脑照样不能正常
发挥其功能。
近来越来越多的研究表明，微量元素在大脑发育和智力开发中有着重要的地位。
水占脑总重量的70％，一旦缺乏水分，脑的功能就会受到严重的伤害，因此对水的摄取同样重要，绝
对不可忽视。
进补一词最近几年大家经常提到，相信我们并不陌生。
中医学早在两千多年前就提出了进补学说，还有“药补不如食补，药治不如食治”的说法，这说明食
物在补养治疗疾病、改善体质方面有着重要的作用。
药膳就是一种独特的进补方法，它集药疗、食补和美味于一身，是人们喜爱的调养身体的方法。
根据中医学对脑的结构和功能的独特认识而选用的补脑食物，可以起到补益大脑、改善脑力、增进智
慧的作用。
在用食物给大脑进补的过程中，应注意以下几个方面的内容：一是食宜天然。
食物是大自然的产物，经过世世代代的筛选，留传至今的谷肉果菜、山珍海味，不仅口味可人，营养
丰富，而且也最易被人体接纳、消化和吸收。
人们只要正常进食，就能满足身体各方面的营养需求，尤其是大脑的营养需求。
天然食物这种生长在天然环境中的自然平和的属性，自然成为补养大脑的首选方法。
二是杂合以养。
大脑功能的正常发挥离不开整个身体的功能状态，大脑的营养既有特殊需要又有普遍需要，故杂合以
食，五味共进，主食配以其他杂粮和菜肴，特殊营养可以满足，各种营养相对平衡。
三是辨体补脑。
辨体补脑即是要根据食物的性味特点和功能，因人而异，合理地选择和摄取食物，以达到补脑益智的
目的，这也正是中医学食物补脑的特点和精华之处。
对正常人益智，选择补脑食物时要辨其体质，、如血虚体质者可选用桂圆，脾虚体质者可选用芡实等
。
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编辑推荐

《大脑的食谱》：给大脑做的专业美食，美食家推荐的健脑营养餐，拥有超人智商的美食武器，搜索
全国美食大餐，不好吃的我不要，专属于你的益智空间。
美食家推荐的健脑营养餐，搜索全国美食大餐，如果·健康，给大脑做的专业美食，专属于你的益智
空间。
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