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《吃出最强大脑》

内容概要

江苏卫视《最强大脑》节目科学评审 魏坤琳（Doctor 魏）唯一推荐的健脑书！
北京卫视《养生堂》节目主持人 悦悦 倾情推荐！
这是一本从饮食营养角度全方位探讨保障和提升大脑活力和效率的书。大脑处于活跃的状态，有良好
的注意力、记忆力、决断力，是事业成功、生活幸福的基本保证，而这些又都需要摄取各种营养物质
为大脑提供基础。因此，营养在一定程度上决定了大脑的高效，决定了人类的成功。本书从健康的大
脑吃什 么、快乐的大脑吃什么、提升记忆力的大脑吃什么、防止大脑衰老吃什么、常见大脑疾病的饮
食等角度，给读者提供了一套有用、有趣的指导方案。
记性不好，也许只是因为你没吃对！
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作者简介

贾竑晓
首都医科大学附属北京安定医院 主任医师，教授，研究生导师。
北京大学心理系认知神经心理学博士后，北京大学精神卫生研究所西医精神病学博士，中国中医研究
院中医学硕士，曾在英国伦敦大学国王学院精神卫生研究所和伦敦大学圣乔治医学院学习神经心理学
。
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书籍目录

序：大脑高效你成功，大脑健康你长寿
-----------------------------------
第一章 健康的大脑吃什么
健康的大脑要吃好糖
大脑是个爱吃糖的“小孩”
健康大脑爱吃糖，但更喜欢“稳稳的幸福”
高糖会使大脑变笨
低糖的后果也严重
“脾气急”的食物好，还是“脾气慢”的食物好
吃出食物“好脾气”的4大食物搭配技巧
-------------------------------
健康的大脑要吃优质蛋白质
蛋白质是大脑神经细胞的“建筑材料”
孕妇缺乏蛋白质，将导致胎儿大脑发育不良
大脑要吃蛋白质，取长补短有决窍
大脑要吃蛋白质，吃过量也不好
大脑要吃蛋白质，计算好量最放心
那些大脑“最爱”的优质蛋白
-------------------------------
健康的大脑吃的脂肪要健康
脂肪是脑细胞“墙壁”的“建筑材料”
人体脂肪种类知多少
卵磷脂，大脑记忆离不了
必需脂肪酸，大脑真的很需要
饮食中完美的必需脂肪酸比例
让大脑高效并不难，吃对身边的“益脑脂肪酸”很关键
大脑要吃好脂肪，从小到老都要把它“喂”好
找出影响大脑功能的“脂肪毒药”
胆固醇功过要分明，控制好用量最关键
健康的大脑要远离大脑的“隐形杀手”—反式脂肪酸
大脑要吃脂肪，计算好量最放心
---------------------------------
健康的大脑要吸够氧
大脑要想活得好，氧气一刻离不了
大脑要想效率高，氧气充足是关键
复习考试压力大，让大脑吸氧来“充电”
健康的大脑要吃矿物质
保证大脑供血、供氧充足的“大力士”—铁
大脑思维的“火花”—锌
维持大脑功能正常的“辛勤园丁”—锰
大脑神经系统的“守护神”—铜
每个孕妇都应该知道的能预防宝宝智力缺陷的元素—碘
大脑神经细胞信息传递的“快递员”—钙
大脑情绪的“润滑油”—镁
大脑的“天然解毒剂”—硒
-----------------------------
健康的大脑要吃维生素
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增强大脑判断力的“利器”—维生素A
大脑记忆功能与维生素B1的“不解之缘”
大脑适应高强度脑力活动的物质保证——维生素B2
维护大脑神经系统正常活动的“园艺师”—烟酸
中枢神经系统活动必不可少的物质—维生素B6
帮助大脑保持长期记忆力的“智多星”—维生素B12
孕妇叶酸缺乏，后代患精神分裂症的风险增加
使大脑平静、放松和快乐的“优化大师”—维生素C
延缓大脑衰老、保持大脑旺盛工作能力的“不老传说”—维生素E
-------------------------------
大脑要想营养好，均衡饮食最重要
绝对素食者警惕损害大脑
---------------------------------
健康的大脑不信保健品
将脑保健品的神秘盖头掀起来
脑保健品有偏性，选择不当会有副作用
只有在大脑亚健康时才用脑保健品
健康的大脑拒绝“补脑药”
合理的饮食是大脑最好的保健品
--------------------------------
健康的大脑要喝水
健康的大脑离不了水
考试中喝水，考试成绩更好
大脑健康要喝多少水
大脑需要补水的信号
大脑喜欢喝什么样的水
大脑健康要喝水，选对喝水的瓶子很重要
------------------------------------
健康的大脑不想喝饮料
碳酸饮料不解渴
常喝碳酸饮料危害多
果汁饮料坏处也不少——糖分太高、影响身高
纯果汁不如纯水果好
牛奶饮料不如纯牛奶好
饮用酒精饮料，大脑绝对受不了
-----------------------------
健康的大脑要睡好
大脑要健康，睡眠离不了
睡眠的好处逐个数
大脑睡多少才正好
大脑健康也需要偶尔打个瞌睡
睡眠的物质基础
有助于大脑睡眠的食物逐个数
大脑要睡好，“盗梦食品”要远离
------------------------------
健康的大脑喜碱不喜酸
健康的大脑喜好碱
健康的大脑不喜酸
如何判断血液是偏酸性还是偏碱性
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碱性食品逐个数
酸性食品逐个数
食物酸碱搭配好，我们的大脑就偏碱
--------------------------------
健康的大脑要抗氧化
自由基——生物代谢中的有害垃圾
大脑在自由基面前很脆弱
抗氧化剂——对抗自由基的卫士
大脑健康取决于自由基和抗氧化剂之间的平衡
测一测你的抗氧化能力强不强
多吃水果和蔬菜帮助大脑对抗自由基
菠菜和草莓是大脑对抗自由基的好帮手
----------------------------------
健康的大脑要运动
健康的大脑要吸氧，适当的运动是基础
健康的大脑要平衡，适当的运动有帮助
健康的大脑要运动，运动的种类和量要选对
关于有氧运动，不可不知的细节
健康的大脑要运动，运动过量也不好
===================================
第二章 快乐的大脑吃什么
快乐了你才能感到幸福
你快乐吗——快乐自评量表
你变得焦虑和抑郁了吗
抑郁自评量表
焦虑自评量表
-----------------------------
适当的情绪能提高大脑的工作效率
大脑快乐了情绪才能快乐
唤醒积极情绪的关键物质—去甲肾上腺素
愉悦情绪的“调度员”—多巴胺
让人满足感骤增的“王牌”物质—5-羟色胺
让情绪积极、快乐的“催化剂”—维生素
想积极、快乐、满足，这些食物不可不知
有助于改善情绪的非处方中成药
饮食清淡有助于改善情绪
改善情绪的非饮食办法
有损于改善情绪的食物
===============================
第三章 记忆力好的大脑吃什么
大脑记忆力好，我们的生活更美好
------------------------------
大脑记忆力好，吃好蛋白质是基础
-----------------------------
大脑记忆力好，特定脂肪是个宝
促进记忆信息传递的“脑黄金”—DHA
帮助大脑制造记忆分子的“梦工场”—磷脂酰胆碱
大脑记忆力好，低升糖指数的食物离不了
葡萄糖可提高记忆力
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大脑记忆力好，血糖平稳是基础
------------------------------
大脑记忆力好，矿物质和维生素要吃好
================================
第四章 注意力好的大脑吃什么
大脑注意力好，大脑才能工作好
------------------------------
多巴胺和去甲肾上腺素活性好，大脑注意力就会好
---------------------------------------
富含酪氨酸的食物吃得好，大脑注意力差不了
富含酪氨酸的食物有哪些
维生素B6和铁是酪氨酸的好帮手
===========================
第五章 活跃的大脑吃什么
活跃状态是大脑高效工作的基础
-----------------------------
使大脑活跃的物质
什么物质让大脑保持清醒
让人产生旺盛精力、保持广泛好奇心的物质
改善学习、记忆能力的物质
使大脑抑制的物质
揪出让大脑昏昏欲睡的“元凶”
什么物质会从根本上镇静大脑
-----------------------------
吃对食物大脑就活跃
大脑要活跃，白天尽可能进食兴奋性的食物
大脑要活跃，白天尽可能避免进食抑制性的食物
大脑要活跃，蛋白质和碳水化合物先吃和后吃有讲究
长期饮用含咖啡因类物质活跃大脑如饮鸩止渴
应用中枢兴奋剂活跃大脑需谨慎
============================
第六章 压力大的大脑吃什么
测测你的压力有多大
--------------------
压力损害大脑
-----------------------
吃好食物保护压力下的大脑
低升糖指数的食物缓解压力
B族维生素和维生素C是最好的减压剂
矿物质，有助于稳定情绪
水分充足，可缓解脑细胞的压力
低脂、少盐，高纤维，一身轻装抗压力
错的食物会增加大脑压力
用“垃圾食品”减压将适得其反
用刺激性食物减压会使情绪更加不稳
高盐饮食不利于大脑在压力下工作
-------------------------
有效减轻压力的其他方法
有效应对压力的行为方法
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调整心态，卸下压力
排解压力的技巧
============================
第七章 疲劳的大脑吃什么
你的大脑疲劳了吗
揭秘大脑疲劳的13大征兆
脑疲劳严重危害现代人的健康
脑疲劳背后的原因逐个数
如何“吃掉”脑疲劳
补糖是“吃掉”脑疲劳的关键
多吃富含酪氨酸和天门冬氨酸的食品
多吃富含维生素E、维生素C的食品
多吃碱性食物也有利于缓解脑疲劳
适量喝含有咖啡因的饮料有利于缓解脑疲劳
-----------------------------
有氧运动甩掉脑疲劳
---------------------
健脑术去掉脑疲劳
=======================
第八章 防止大脑衰老吃什么
人未立，脑始衰
-------------------
大脑的衰老启动了人体其他器官衰老的按钮
--------------------------------
大脑老化程度测验表
大脑健康ABC
检测大脑的老化程度
查痴呆，画个钟，测个表
是谁偷走了大脑的青春
与自己过不去的脑衰老基因
氧自由基—大脑的“杀手”
晚期糖基化终产物—与氧自由基“狼狈为奸”
------------------------------
吃什么减慢大脑衰老的脚步
抗衰老的“超级武器”—抗氧化剂
为大脑筑起一道“安全防线”
大脑对抗衰老，维生素、矿物质离不了
胆碱—减缓大脑记忆衰退的良药
鸡蛋对大脑是个宝
吃什么会加快大脑的衰老
==============================
第九章 考试三餐准备原则
备考早餐的饮食原则与原理
早餐要吃好，相对吃饱，基本原则是清淡、易消化
早餐中的碳水化合物一定要充足，蛋白质和脂肪要适量
食用一定比例的蔬菜和水果，以保证维生素和矿物质的供给
注重早餐中酸碱食物的比例
选择使大脑处于活跃状态的食物
早餐食谱举一反三
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-----------------------
备考午餐的饮食原则与原理
午餐食谱举一反三
------------------------
备考晚餐的饮食原则与原理
晚餐要适量，吃得不能太饱也不应太少，菜饭应当清淡、易消化
晚餐仍要补充不饱和脂肪酸和磷脂
食用一定比例的蔬菜和水果
注重晚餐中酸碱食物的比例
注意选择有清肝泻火和清心作用的食物
选择使大脑处于抑制状态的食物
晚餐要兼顾缓解情绪的食物
选用缓解脑疲劳的食品
晚餐时间不宜太晚，在下午6:00～6:30比较合适
晚餐食谱举一反三
======================
第十章 吃什么拯救生病的大脑
精神分裂症患者的饮食宜忌
精神分裂症真的是病如其名
精神分裂症是不常见的慢性病
精神分裂症在很大程度上是生物性疾病
一边亢进一边低下的多巴胺（DA）
“先连接错，后死亡”的神经细胞
有助于精神分裂症治疗的食物
加重精神分裂症症状的食物
------------------------
抑郁症患者的饮食宜忌
林黛玉告诉你什么是抑郁症
抑郁症离你我有多远
做个测试表看看你是否抑郁了
抑郁症不仅仅是“心病”
有助于改善抑郁情绪的食物
对抑郁症状不利的食物
------------------------
焦虑症患者的饮食宜忌
4个词语话焦虑
焦虑症离你我有多远
焦虑症在很大程度上是生物性疾病
有助于减轻焦虑症的食物
加重焦虑症状的食物
-----------------------
躁狂症患者的饮食宜忌
躁狂症就是高兴过了头
躁狂症离你我有多远
狂躁不狂躁，测试便知道
躁狂症在很大程度上是生物性疾病
减轻躁狂症症状的食物
加重躁狂症状的食物
-----------------------
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老年痴呆患者的饮食宜忌
老年痴呆真的病如其名
大脑出了问题才痴呆
老年痴呆患者吃什么好
阿尔茨海默病患者需要注意避免过多的营养摄入
----------------------------
儿童多动症患者的饮食宜忌
上课走神坐不住的学生
多动症发病人数有多少
多动症在很大程度上是生物性疾病
您的孩子多动吗
有助于多动症治疗的食物
几种加重多动症症状的食物
------------------------
孤独症患者的饮食宜忌
孤独症真的很孤独
孤独症发病人数有多少
大脑神经发育异常我们便孤独
看看宝贝是否是“星星的孩子”
对治疗孤独症有帮助的食物
加重孤独症症状的食物
---------------------------
抽动秽语综合征患者的饮食宜忌
做鬼脸、出怪声的孩子
抽动秽语综合征发病人数有多少
您的孩子有抽动障碍吗
纹状体多巴胺亢进就抽动
有助于抽动秽语综合征治疗的食物
加重抽动秽语综合征的食物
----------------
参考书目
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精彩短评

1、实用。
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