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内容概要

　　作者从高考前学生们的学习、生活及保健的需求出发，讲述了怎样养护大脑和改善智力，养护大
脑、提高智力的食物和方法，并对考前的食谱安排、营养补给、防病健体，以及怎样放松考前紧张的
心情，提出了建议。
该书融新科学、新成果、新方法于一体；目的明确，写法独特，文字通俗，针对性强。
适合广大中学生，特别是高三学生、家长与老师阅读。
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书籍目录

一、大脑的五大营养与智力改善　（一）复合糖类　（二）必需脂肪酸与大脑　（三）磷脂的强大功
能　（四）氨基酸不可缺少　（五）维生素与矿物质能提高智商二、三类大脑问题的处方　（一）提
高智商的处方　（二）增强记忆的处方　（三）改善睡眠的处方三、全面养护好自己的大脑　（一）
运动是健脑的最佳选择　（二）音乐健脑越来越引起重视　（三）大脑是不能缺氧的　（四）休息、
睡眠与大脑保护　（五）消除影响大脑健康的有害因素四、养护大脑的八种食物解秘　（一）多吃深
色绿叶蔬菜和水果　（二）鱼类使您漂亮、聪明、健康、长寿　（三）保持认知能力的全麦制品和糙
米　（四）免疫系统的守护神——葱和蒜　（五）鸡蛋的营养及吃法　（六）豆类、豆制品的营养价
值高　（七）核桃、芝麻的益脑作用　（八）水果的营养价值五、高考期间的营养补给　（一）高考
营养补充七原则　（二）高考考生的保健食品　（三）考前营养观念的误区　（四）专家推荐高考营
养配餐方案　（五）高考考生的膳食安排　（六）高考考生的特殊营养　（七）有利于提高考生智力
的饮食　（八）高考期间营养问题解答　小贴士：WHO公布的全球十大垃圾食物六、高考考生的健
脑食谱　（一）高考食谱的原则与禁忌　（二）高考食谱的食物选择　（三）醒脑益智的高考食谱　
（四）高考食谱的专家方案　（五）高考前的合理食谱　（六）高考期间的食谱七、高考营养与疾病
防治　（一）身体突发疾病，不适怎么办　（二）考生应如何面对心理问题　（三）焦虑症的治疗与
预防　（四）抑郁症的原因、表现与防治　（五）神经官能症与神经衰弱　（六）失眠有哪些表现和
危害　（七）好眠无郁、万病不生八、如何替高考生“心灵”减压　（一）高考生压力有哪些表现　
（二）应对高考生压力的办法　（三）减压的食谱何其多　小贴士：向您推荐美味粥　小贴士：高考
生心理调节小窍门
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章节摘录

　　一、大脑的五大营养与智力改善　　（二）必需脂肪酸与大脑　　11．什么叫必需脂肪5酸　　不
饱和脂肪酸即人体必需脂肪酸。
脂肪酸是脂肪的组成部分，是人体里必不可少的一种营养成分。
我们除了可以从食物当中得到脂肪酸之外，还可靠人体自身合成多种脂肪酸。
但是，有一类脂肪酸人体无法合成，只能从食物中获取，这就是必需脂肪酸。
必需脂肪酸包括两种：一是亚油酸，二是亚麻酸，两者是缺一不可的。
当人体摄入亚油酸过多，会表现为血黏稠度增加，容易引起血管痉挛；而亚麻酸在人体里能够降低血
脂，舒张血管，起到消炎的作用。
可是由于目前人们在饮食上不够注意，已经造成了亚油酸、亚麻酸摄入的比例失调，从而给人体的健
康带来危害。
　　亚油酸大多存在于食品当中，在植物油中的含量也较高，人体很容易摄入。
目前，城市居民对于亚油酸的摄入已经是过量了。
那么，应该怎样去减少亚油酸的摄入呢？
建议您在平时的生活当中，比如说炒菜的时候，稍微注意一下不要放那么多的油。
一般情况下，每人每天食用油最好不要超过25克，再加上其他谷类、豆类等食物，一天摄入脂肪总量
不要超过70克为好。
　　亚麻酸在日常的食物中含量较少，人体普遍缺乏。
所以，增加亚麻酸的摄入势在必行。
怎样补充亚麻酸呢？
首先，海洋里的动物食品含亚麻酸的量比其他食物要高．所以您可以多吃一些海洋鱼类、海藻类及贝
类来补充亚麻酸。
其次，您还可以多吃一些坚果类的食品，尤其是坚果类当中的核桃，是补充亚麻酸很不错的营养食品
。
如果您严重缺乏亚麻酸的话，您还可以服用含有亚麻酸的保健品。
因为这些保健品针对性比较强，能使您尽快地补充亚麻酸。
最后，您还可以食用改良的鸡蛋。
因为这样的鸡蛋富含亚麻酸，而且鸡蛋也是我们平时饮食当中必不可少的食物，食用改良的鸡蛋来补
充亚麻酸可以说是非常方便的。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　教您增强智力的饮食文案！
与您一起精心配制孩子的营养餐！
科学合理为孩子助力加油！
共同期待金榜提名！
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