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前言

大脑是人体的“司令部”，它是人体活动的控制中心。
健康的大脑可以使人体潜力得到更有效的发挥，使人拥有冷静而稳重的情绪和积极乐观的态度。
更重要的是，健康的大脑可以让人拥有出众的思维能力和创造力。
而如果大脑健康受到影响，人体的各种机能均会出现不同程度的下降，所以，大脑健康是一个不容忽
视的问题，必须将大脑保健作为身体维护的重中之重。
自古以来，我国就流传着“民以食为天”这一观念。
实践证明，如果能吃得科学，吃得合理，不仅可以吃出一个强壮的身体，还可以让大脑更健康、更聪
明。
因此，合理的饮食对保持大脑健康有着至关重要的作用。
我国传统医学早在《黄帝内经·素问》中就已提出“五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充”的
饮食结构，充分说明了饮食营养对人体的重要性。
现代科学研究进一步表明，大脑的正常运作需要补充足够的蛋白质、碳水化合物、脂肪、矿物质、维
生素等营养物质，如果能够通过科学的饮食使大脑营养得到全面的补充，就可以清除大脑障碍、健全
大脑功能。
因此，我们在日常生活中更应该学会这种“以食为养”的健脑方式，借助食物营养来健脑，达到既强
身又益智的目的。
鉴于此，本书集新颖的观点、广博的知识、简便实用为一体，结合现有经验并参考了国内外有关饮食
、营养、健脑方面的最新资料和科学权威的饮食健脑方法，从日常饮食中最普遍的食物与营养元素着
手，用通俗易懂的语言科学严谨地阐述了大脑的营养需求，以及各种食物与大脑营养的关系。
同时，还简明扼要地提出了一些科学饮食新观念，指出了饮食合理搭配的原则，阐明营养全面均衡的
观念，并为读者推荐了若干科学营养而制作简易的健脑黄金食谱，是读者了解大脑营养、科学合理健
脑、操作简便的实用健脑宝典。
此外，为方便读者使用，本书还按照不同年龄段、不同人群详细介绍了健脑益智、护脑防衰等基本知
识与具体的食疗方法。
相信本书可以满足各年龄段、不同人群、不同文化程度的读者对健康饮食、科学健脑知识的需求。
在此，希望本书能为您的大脑健康保驾护航！
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内容概要

本书从人们日常生活中最常见的食物及其营养着手，结合最新的有关饮食、营养、健脑方面的国内外
资料，用通俗易懂的语言，科学严谨地阐述了大脑需要的营养，以及各种食物的健脑功效；介绍了平
衡膳食的观点，指出饮食合理搭配的方法；推荐正确的摄食观念，并配以简明实用的菜谱。
全书还按不同年龄段、不同人群，介绍了健脑益智、延缓衰老等基本知识与具体的食疗方法，满足当
前人们普遍关注健康、重视饮食、健脑养生的要求，适宜于各年龄阶段和不同文化层次的读者阅读。
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章节摘录

插图：脂肪摄入要均衡脂肪酸的失衡是引发血脂异常、心脑血管疾病等多种慢性疾病的重要原因之一
。
因此，为保证大脑的正常发育和运转，必须不断地补充大脑消耗的脂肪，在注意膳食脂肪合理摄人量
的同时，一定要保证各种脂肪酸在搭配上的合理与平衡。
脂肪酸的平衡主要是指膳食脂肪酸中的饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸三者的比例要
适当，DHA与ARA的比例也要适当。
饱和脂肪酸大多来源于动物食物，但动物食物中还含有胆固醇。
含饱和脂肪酸过多的膳食是心血管疾病、肿瘤的危险诱因。
而来源于各类植物油与深海鱼、贝、藻类中的单不饱和或多不饱和脂肪酸，不但能提供人体能量，还
可以降低血清总胆固醇水平。
此外，多不饱和脂肪酸有降低血脂、预防动脉粥状硬化、抗心律失常、保证胎儿大脑发育等作用。
DHA可使心肌细胞膜流动性增加，稳定心肌细胞的膜电位，降低心肌兴奋性，减少异位节律的发生。
亚麻酸具有抗炎症、抗血栓、抗血凝、抗心率失常、抗癌、降低血脂、血压、改善血管弹性，以及调
节中央神经系统、提高记忆力的功能。
拒绝反式脂肪酸脂肪酸中组成的链的碳原子以双键连接时，形成不饱和的、室温下为固态的分子，就
是反式脂肪酸。
植物油加氢可将顺式不饱和脂肪酸转变成室温下更稳定的固态反式脂肪酸。
薄脆饼干、焙烤食品、谷类食品、面包、快餐如油炸食物、洋葱圈、人造黄油特别是黏性人造黄油等
食品中都含有反式脂肪酸。
不饱和脂肪酸氢化时产生的反式脂肪酸占8％-70％。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健脑营养指导手册>>

编辑推荐

《健脑营养指导手册》：都说“健身先健脑”，大脑是否健康，不仅影响我们的记忆力、思维能力，
还与多种常见病、慢性病，如心脏病、哮喘等有密切联系，影响身体健康。
如何更好地保护大脑，维护大脑健康呢？
调节饮食是最简单、也最实际的办法。
《健脑营养指导手册》将“健脑”、“饮食”、“营养”这三个现代人最关心的话题结合在一起，介
绍了156个健脑饮食指导，108个您可能不知道的健脑关键点，28种家常食物的日常健脑方法，以及208
种家常食物的日的家常健脑菜谱，帮助人们消除脑疲劳、减轻脑疾病，营养大脑。
脑功能减退是最常见也最易被人们忽视的健康隐患，会带来全身性的疾病，那么，如何检测自己是否
已存在脑功能减退的征兆呢？
谓大家对照下面的10种征兆，并记录下与您现状相符的数量。
饮食是改善脑健康状况的最快速、有效的方法，让您轻松吃出脑健康。
早晨起床后常感到头晕、头重，且困意不止。
非体重因素影响下，下肢感觉沉重，走路时抬腿困难。
说话、写文章时常出错。
记忆力下降。
总是提不起精神来，常用茶或者咖啡提神。
味觉、食欲差。
吸烟、饮酒的嗜好有增无减。
常感到耳鸣、头昏、目眩、烦躁、易怒。
眼睛疲劳，哈欠不断。
入睡困难，且多梦。
存在0～3项，表明脑健康状况尚佳，您可以在感兴趣的时候翻阅《健脑营养指导手册》，平时应劳逸
结合，并注意平衡膳食，维护脑健康。
3～5项，表明脑健康状况已有不良倾向，请把《健脑营养指导手册》放在身边，随时掌握一些健脑知
识，并注意饮食调节，修复脑损伤。
大于5项，表明脑健康状况存在严重问题，请立即按照书中的方法保护大脑，饮食调节是改善脑健康
状况的有效方法。
为学生、上班族、中老年人等十大人群提供健脑智慧，156个切实可行的健脑饮食指导，108个容易被
忽略的健脑关键点218，道好学易做的家常健脑营养食谱。
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