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第一章  饮食是智力活动的基础
  一、营养与智力息息相关
    1. 大脑的活动与营养
    2. 大脑常患营养不良
    3. 大脑的营养需求与策略
  二、忽视营养损脑伤身
    1. 生命需要的营养素结构
    2. 不良饮食习惯是健脑的大敌
    3. 不良习惯造成大脑早衰
    4. 违反自然的习惯伤脑损体
  三、轻微饥饿健脑强身
    1. “麦卡效应”的启示
    2. 限食健脑之谜
    3.食核心是“你热高质”
    4. 食物==血液==体细胞
第二章  饮食健脑的营养法则
  一、法则之一：通而不塞
    1. 淡少生杂
    2. 饮食有节
    3. 厚爱有偏
    4. 食后保健
  二、法则之二：均衡不偏
    1. 食物均衡
    2. 酸碱均衡
    3. 性味均衡
    4. 需求均衡
  三、法则之三：维生素齐备
    1. 维生素是健脑的润滑剂
    2. 维生素缺乏引起病患
    3. 维生素的需求因人而异
  四、法则之四：矿物质不缺
    1. 微量元素均衡是健脑健康之本
    2. 微量元素缺乏易致病
    3. 微量元素为健康保驾护航
    4. 微量元素的摄取要则
  五、法则之五：水不可或缺
    1. 智力与健康要由水来培育
    2. 走出饮水的误区
    3. 重视水的污染
    4. 清晨饮水跑步利健脑
第三章  饮食健脑的四大学问
第四章  饮食健脑的科学理念
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