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内容概要

作者针对那些由于衰老、工作压力大、生活习惯不佳或者疾病原因所导致的记忆力下降的人群，围绕
幼儿智力开发这一问题，采用问答的形式，由浅入深地阐述了幼儿生长发育特点以及常见幼儿疾病的
诊断、治疗、预防、康复方法，尤其重点介绍了健脑益智食疗方法。

Page 2



《金奥聪健脑益智》

作者简介

金奥聪，北京市人。从事中医内科、针灸临床文献及科研工作多年。现任中国中医研究院针灸研究所
主治医师、《中国针灸》《光明中医》杂志编辑。
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书籍目录

智能发育 小儿智能发育主要包括：大脑和脊髓的发育；感觉感知的发育；言语思维的发育；言语思维
的发育；运动功能的发育；适应周围人物能力的发育；神经反射的发育；心理行为的发育。婴幼儿儿
童时期是智能发展的关键时期，营养补充、家庭环境、早期教育都与孩子的智能开发密不可分。 大脑
发育 胎儿脑发育最重要的三个时期：胎儿期（第一次高峰期），幼儿期（第二次高峰期），学龄前期
和学龄期（高峰期的延续期）。 胎儿期（妊娠第8周起），胎儿细胞开始增殖，妊娠中晚期胎儿脑细
胞增殖达到最高峰，出生时大脑有近130~180亿个神经细胞，皮层细胞数目已与成人基本相同。新生儿
脑重占体重12~15%（成人仅占2.5%），神经胶质细胞的增殖与分化较神经细胞晚，在幼儿时期才达到
高峰。 幼儿期（出生后至满3岁），脑神经细胞的体积增大、突起（树突和轴突）的增多和加长、脑
神经细胞的分化达到最高潮，脑内DNA的合成再次出现高峰。至3周岁时神经细胞分化已基本完成，
脑发育已完成60%。 学龄前期（4-6周岁），脑神经纤维完成髓鞘化，一个神经细胞最终与5万个脑细
胞相连接，神经系统突触密度为成人的150%。这是活跃的脑传导通道加强，未使用的被淘汰。大脑成
长至6周岁已完成80%；学龄期（6-12周岁），大脑皮层网络结构和功能进一步发育，并完成突触结构
成熟的进程。 少年期（13-18周岁），大脑皮层网络结构和功能进一步健全、复杂化完成。 脑发育相
关营养素 α-亚麻酸 α-亚麻酸隶属于Ω3系脂肪酸，能在人体内通过一系列反应生成EPA和DHA，其
中DHA是脑、神经组织及视网膜中含量最高脂肪酸，故对人体的智力和视力的发育都很重要。所以
α-亚麻酸被称为大脑发育关键营养素。世界卫生组织、我国卫生部、中国营养学会均一致认定α-亚
麻酸是3 系的唯一必需脂肪酸（人体自身不能合成需要通过食物来供给），完全克服了DHA 类制剂的
副作用和应用局限性，是 DHA 的更新换代品。 研究表明：婴儿缺乏必需脂肪酸，可导致认知能力下
降，从而延缓大脑的发育，老年人缺乏必需脂肪酸会加速其大脑功能衰退。长期缺乏亚麻酸，对调节
注意力和认知过程有不良影响。 卵磷脂 脑神经细胞中卵磷脂的含量约占其质量的17%~20%。“胆碱
”是大豆卵磷脂的基本成分，卵磷脂的充分供应保证充分的“胆碱”与人体内的“乙酰”合成为“乙
酰胆碱”，“乙酰胆碱”是大脑内的一种信息传导物质，从而提高脑细胞的活性化程度，提高记忆与
智力水平。 牛磺酸 牛磺酸是一种宝宝生长发育所必需的营养素。牛磺酸在脑发育过程中扮演神经营
养因子的角色，能促进脑细胞的增殖、发育和成熟，并能使神经网络变得发达、功能健全。 维生素 1
、维生素A可提高暗适应能力，在胚胎发育期和机体一生中对多种组织细胞的增殖分化有主要作用，
对免疫功能有影响。 2、维生素B1可促进生长发育、增进食欲、保持神经系统健康。儿童缺乏维生
素B1可导致多发性神经炎（假性脑膜炎）。 3、维生素B2参与体内生物氧化与能量代谢，与碳水化合
物、蛋白质、核酸和脂肪的代谢有关，可提高肌体对蛋白质的利用率，促进生长发育，维护皮肤和细
胞膜的完整性。具有保护皮肤毛囊粘膜及皮脂腺的功能。 4、维生素B6参与糖异生、UFA代谢，与糖
原、神经鞘磷脂和类固醇的代谢有关；参与某些神经介质（5-羟色胺、牛磺酸、多巴胺、去甲肾上腺
素和γ-氨基丁酸）合成。 5、维生素B12能促进红细胞生成，保护神经髓鞘的代谢与功能。 6、维生
素C又称抗坏血酸，人体自身不能合成，需从膳食中获得。维生素C在体内作为羟化过程底物和酶的辅
因子参与生化过程；还参与神经传递介质合成。 7、叶酸是一种重要的B族维生素，与RNA、DNA、
蛋白质合成密切相关，对细胞分裂、增殖和组织生长有极其重要的作用。 8、维生素E：有保护神经系
统、视网膜免受氧化损伤的作用。 矿物质 矿物质是人体必须的元素，无法自身产生、合成。矿物质
对正在发育的脑组织具有重要作用。例如，锌。锌是体内众多酶的组成成分；参与蛋白质和核酸合成
；调节DNA聚合酶活性；与细胞分化和基因表达有关；促进生长发育与组织再生；对保证免疫系统的
完整性等都是必需的。 研究表明：植物源性3 (高含量α-LNA )与牛磺酸、维生素E、卵磷脂、叶酸等
营养素联合补充在脑发育脑功能和学习记忆能力上存在协同促进作用，在功能上能促进大脑组织结构
发育和网络功能完善，在行为上表现为增强学习记忆能力。 健脑益智食品举例 硬果 花生、核桃、葵
花籽、芝麻、松子、榛子等，包含有大量的蛋白质、不饱和脂肪酸、卵磷脂、无机盐和维生素，经常
食用，对改善脑营养供给很有益处。 蛋类 蛋类不仅是极好的蛋白质来源，含有丰富的卵磷脂、维生
素和钙、磷、铁等营养素，而且蛋黄中的卵磷脂经吸收后释放出来的胆碱，能合成乙酰胆碱，乙酰胆
碱能显著改善孩子的记忆力。此外，蛋黄中铁、磷的含量较高，也有利于孩子的脑发育 鱼类 鱼肉脂
肪中含有对神经系统具备保护作用的OMEGA—3脂肪酸，有助于健脑。研究表明，吃鱼还有助于加强
神经细胞的活动，从而提高学习和记忆能力 保健食品 奥医金奥聪将囊以植物源性3（高含量α-亚麻酸
）为主要原料，搭配十种脑发育脑功能相关营养素，科学搭配、联合协同。是国家卫生部批准的适用
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于“孕妇(胎儿)、幼儿、儿童少年”的改善记忆的保健食品。能增加脑细胞体积和数量以及脑细胞之
间的链接，提高大脑运转速率。 健脑益智的其他方式 幼儿期是人生智力发展的关键期，除了从饮食
上促进脑发育，还能从家庭教育以及早期教育着手，来开发智力。
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