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内容概要

中医的药膳食疗源远流长，它不但对病人有辅助治疗的作用，对健康人有保健防病的作用，对青少年
儿童更有健体益智的作用。
青少年儿童的生长发育除了必须有一定物质基础之外，还要依赖全身五脏六腑的强健、协调与相互为
用，以维持旺盛的新陈代谢。
    本书分别从调脏腑健体益智，调病症健体益智两大方面介绍一些实用的健体益智药膳食疗，同时还
介绍常用健体益智药物，常用健体益智蔬果，提供给广大家长及青少年儿童选择，以帮助孩子在生长
发育过程中长得更聪颖、更高大、更威猛、更可爱。
    针对青少年儿童每一种常见疾病从生活与饮食宜忌、药膳推荐进行介绍，并对每一种药膳都分别从
原料组成、制作与用法、药膳功效、专家提示等也逐一作了解释。
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章节摘录

调脏腑健体益智篇健脑益智助长药膳脑居颅内，为髓之海，元神之府，为生命的枢机，主宰人体的生
命活动，是产生认识、情感、意志和行为的器官。
儿童的生长、智力的发育都要依赖脑的健康。
脑健康就能视物精明、听力聪颖、嗅觉灵敏、运动如常、轻劲有力，智力发育良好。
相反，脑不健康，就会视物不清、听力失聪、嗅觉不灵、感觉迟钝、运动乏力、懈怠安卧、智力低下
等等。
因此，我们可以适当运用药膳健脑，帮助儿童益智助长。
生活及饮食宜忌在日常生活中，儿童如果坚持食用健脑食品，不仅大脑（脑神经）的结构和功能可以
改善，而且智商指数和学习成绩也会得到提高。
运动和与同龄人之间的交流对未成年人的大脑发育非常重要，要经常提供和创造条件给小孩进行科学
运动和参加集体活动。
本类药膳多为补益药，当有感冒、发热、便秘等不适者应暂缓使用。
饮食应该尽量新鲜，品种种类要多种多样，只有这样才有利于身体营养的平衡、大脑的发育、身体的
健康。
药膳推荐精盐粥油【原料】大米250克，精盐适量。
【制作及用法】用清水洗净大米，放进粥锅内，加进适量清水，先用武火后用文火煮粥。
煮至粥稠将好时，取出浮面的稠原粥（又称稠粥汤、粥油），加入精盐调味，待温，随量食用，每日
一次。
【药膳功效】大米性味甘平，有补中益气、健脾和胃作用。
取粥油伴精盐就能滋阴长力，健五脏益脑髓，助长益智。
黄精蒸鸡【原料】黄精、党参、山药各30克，母鸡1只（重约1000克），生姜、食盐各适量。
【制作及用法】将鸡宰杀，去毛及内脏，洗净，剁成1寸左右的块状，放入沸水锅烫3分钟捞出，洗净
血沫，装入汽锅内，加入葱、姜、食盐，再加入黄精、党参、山药，盖好汽锅盖，上笼蒸3小时即成
。
空腹时食用，吃鸡喝汤。
【药膳功效】党参性味甘温，可以补气，黄精具有很好的滋阴补脑的功效，母鸡是大补气阴和元气的
佳品，几者合用使本药膳能养气补脑，健体助长。
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编辑推荐

《补课不如补脑》由广东省出版集团，花城出版社出版。
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