【健康饮食】

益智安神粥

吴运泉

（2015年8月8日）

暑季，天气炎热，气温极高，身心无形之中受到影响。有时会觉得，头晕脑胀，心神不定，睡眠欠佳，做事效率降低。除了开空调，吹电扇，冲凉水，还能否在饮食上对机体进行内在调理呢？方法是有的，这里介绍一款益智安神粥，供读者参考。
原料：

益智仁10克，莲子20克，酸枣仁10克，红枣20克，薏米15克，红豆20克，绿豆30克，黑豆20克，花生米20克，黑米50克。
调料：

红糖20克，冰糖15克。
做法与用法：

1.益智仁除去杂质和外壳。将上述原料，洗净，清水浸泡3-4小时。加清水2000毫升，放入“尚朋堂”自动电力高压锅，定时调至“粥类、煲仔饭”档，时间大约20分钟。到时自动成粥。
2.将红糖、冰糖，置砂锅中，加水300毫升，煮滚化开，待用。
3.从高压锅取出粥品，加入糖水，和匀，即可食用。中老年人，肠胃功能欠佳者以温用为主。
4.或将粥品放凉，置冰箱上层，温度调至4度，暑期食用，口感更佳。
建议：

每次不要超过300克，慢嚼细咽，防止过量或过凉，对胃或邻近的心脏产生不良刺激。
效果：

此粥具益智安神，防暑祛暑功效，适合中老年人，特别是暑期的中小学生运动后食用。
现在，对其中几味重要成分做一简明分析。
益智仁，含挥发油0.9%，富含维生素、氨基酸、脂肪酸和锰、锌、钙、镁、磷、铁、铜等元素。李时珍释其名曰：“脾主智，此物能益脾胃故也”。
莲子为莲藕结的种子，全国到处有产，最著名的是湘莲和建莲。不过，湘莲带皮带心，使用起来较麻烦。建莲系去皮去心的净莲子，叫空心莲，使用方便得多。莲子具有健脑安神养心益智功效。
酸枣仁含酸枣皂苷、胡萝卜苷、亚油酸等有效成分，具有镇静安神、调理血压、提高免疫力等功效。
红枣，处方名为大枣，含氨基酸包括抗癌大王“硒元素”在内的36种元素（多为天然维生素）。具有延缓衰老、养肝健脾、镇静安神、增强肌力、防治癌瘤等功效。
注意：

腹泻者慎用。粥品量要适中，当天食完，最好避免过夜。
（作者原注：本文于2015年8月1日在《羊城晚报》发表）
（注：学校关工网站刊发时间：2015年8月17日）
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