【健康饮食】
大脑喜欢吃什么？

——谈饮食健脑

吴运泉

（2012年12月25日）

宇宙、生命、大脑并列为当今世界的三大奥秘。大脑是一个多层次的开放的复杂的巨系统。人类对大脑的大体结构虽然有了初步了解，但对大脑神奇的功能、千奇百怪的疾病、错综复杂神经网络系统等却知之甚少。时至今日，尚无人能研制一部像大脑般复杂精致的计算机系统。中国科学院神经科学研究所吴建屏研究员认为，脑是世界上最复杂的东西之一，脑细胞有100亿个，相互之间有千丝万缕的联系。上世纪末，美国首先开展：“脑的十年”活动，研究460多种疾病。随后，日本也开展了脑研究计划，拟用20年（1996～2016）时间进行认识大脑、保护大脑、创造大脑的三大目标的科研活动。国际脑研究组织（IBRO）在日本京都第四次世界神经科学大会宣布：2001年始，进入人类脑研究世纪。所以，21世纪被科学家称之为“脑的世纪”。脑是智慧的源泉。21世纪不是靠武器，不是靠拳头，不是靠金钱闯荡社会，而是靠大脑、靠智慧。人类健康靠大脑，人类创业也是靠大脑。人类数千年进化的结果，使我们的大脑高度发达，今天，在人们加大力度开发、运用大脑的同时，更需要善待我们的大脑。
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新学期开始了，学生和家长如果注意选择健脑食品，对学习与记忆就能收到事半功倍的效果。脑力工作者们，用人体最精密的仪器大脑进行思维活动工作的，大脑长期处于紧张状态，可致使脑血管紧张度增加、脑供氧量不足，而导致头晕头痛从而大脑疲劳。如何舒缓这种用脑过度而产生疲劳的现象？
专家建议，应多选择性地吃一些能恢复脑力的食物。健脑方法很多，现在讨论饮食健脑有关问题。现代都市人，生活好了，物质丰富了，一日三餐不知吃什么才好？也就是说，吃什么有利于促进青少年的大脑发育，保障中老年人心脑血管健康。
一、注意均衡饮食

我们认为，饮食健脑首先要注意正常饮食，即一日三餐注重补充多种营养物质：蛋白质、脂肪、糖类、维生素等。脑的重量仅占体重2％，它所消耗的营养却占全身的20％，大脑需要的营养可想而知。因此，青少年发育期宜做到不挑食，不偏食，才能吸收多种不同食物的营养素。
食物脂肪分饱和脂肪和非饱和脂肪，前者进食过量，容易导致心脑血管硬化，后者则使血管保持弹性。饮食时注意了解脂肪种类是重要的。
鱼肉（特别是海鱼）含丰富的不饱和脂肪酸、谷胱甘肽和脑细胞需要的其他胺基酸成份，是健脑佳品。大脑最需要的脂肪酸是鱼油中的不饱和脂肪酸，它是进化所选择的大脑结构物质，没有它，脑细胞就不可能在最佳水平运转。大脑发育早期如果得不
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到足够的不饱和脂肪酸，成年后就不可能发挥出认知功能的最大潜力。鱼油中有一种成分叫做DHA，已知它能提高脑细胞的功能，促进记忆和学习，甚至可以预防并可能治疗老年性痴呆（阿尔茨海默氏病）。鱼油不饱和脂肪酸作用于大脑，让人感觉心情舒畅；它提高情绪，预防甚至缓解重度抑郁；它还有助于阻止酗酒对大脑的损害，对某些精神分裂症也可能有一定的预防和治疗作用。儿童和成人的注意力缺陷疾病和多动症，可能由鱼油不饱和脂肪酸缺乏所致，补充鱼油不饱和脂肪酸后能得到矫正，脑功能出现改善。
早在1988年日本厚生研究院得出最前卫的研究成果：日本江户玉株式会社根据大脑生理的特点和人类神经解剖结构研制出“良い頭腦”，中文名为“优一头能”，并批准作为全日本国民的护养大脑的膳食营养补充剂。据了解，“优一头能”的理念不再停留在传统上以简单性补充DHA来改善脑力，挑选目前生物神经学中被认可的修复大脑神经因子的生物材料进行综合调剂。大脑之所以出现记忆力、智力等功能性衰退，很大部分的原因在于大脑神经因子出现耗损，神经突触传递信息的能力降低导致。在配方上独辟蹊径，研制了深海鲛神经油，鲛在神话传统中是龙的近亲，深海鲛可以说深海中最聪明的鱼类。现代医学研究发现，深海鲛神经油能快速恢复脑创伤和缓解脑疲劳，是目前世界上最好的神经营养因子。简单地说，通过缓解大脑疲劳，修复大脑神经因子，加快神经突触传递信息的能力来改善脑力和记忆力的。
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鸡蛋是优质蛋白之一，蛋黄也含有丰富的卵磷脂（约占15％），后者会在体内释放乙酰胆碱，此为脑细胞之间传递信息的生物链条，能促进脑胶质细胞和中枢神经系统发育，增强思维和记忆。脑萎缩的病人，每天至少要吃一个鸡蛋。不要小看它，每天一只，每月就有30只，一年下来，大慨也有300多只了。
牛奶亦为优质蛋白，所含亚麻酸和卵磷脂有助青少年大脑发育。牛奶除了不含膳食纤维外，含有人体所需要的全部营养物质，其中大多数营养成分都作用于人的大脑和神经系统。牛奶中的蛋白质是人脑发育的主要物质基础，是构成人脑细胞的主要原料，与人脑的结构和机能密切相关。无论是胎儿期、儿童期、青少年还是成人时期，人脑细胞和神经系统都在不断地活动和新陈代谢，100多亿个脑神经细胞和神经胶质细胞的生长发育以及神经系统的健全都需要优质的蛋白质。而牛奶中的蛋白质是所有天然食物中最优质的完全蛋白质，消化吸收率高，对脑和神经系统发育具有积极的促进作用。
世界卫生组织推荐的最佳肉食是鸡鸭鹅肉等。
黄豆或豆制品（例如豆浆、豆腐等）含植物蛋白，其中的赖氨酸能助儿童发育长高，卵磷脂参与脑细胞代谢，能提高智商和学习成绩。
二、注意食品酸碱度
英国科学家研究发现，大脑体液的酸碱度与智商有关。在体液酸碱度允许的范围内，酸性时智商低，碱性时，智商高。常用
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食物大体上分为碱性、中性和酸性几种。选择饮食时要注意食物的酸碱度。一般认为碱性食物除提高智商外，还能缓解大脑疲劳。富含钾、钠、钙、镁元素的食品为碱性食品，例如水果、蔬菜、豆制品、乳制品、海带、碱性饮料等。世界卫生组织推荐的最佳健脑蔬菜是：菠菜、韭菜、小白菜、葱蒜、西红柿、菜椒、碗豆、大豆、胡罗卜、南瓜、芹菜等。
果仁富含不饱和脂肪酸和微量元素，对大脑发育和记忆有帮助。世界卫生组织推荐使用果仁（又称坚果）健脑，它们包括核桃仁、腰果、花生、杏仁、松子、开心果等。
三、注意大脑喜欢吃什么
饮食选择，还应注意大脑的嗜好与厌恶。应该说，大脑的厌恶与口感好坏是不尽相同的。也就是口感吃起来香的东西，对大脑不一定有益。例如油炸品、大肥肉、酸甜饮料（含色素、添加剂和防腐剂），口感虽好，大脑却不喜欢，食用过量，对大脑有害无益。
人们对过度饮酒的危害早已有所了解，认为饮酒伤肝，长期饮酒会导致中毒性肝炎、脂肪肝、肝硬化等。然而，对过量饮酒会伤脑却认识不足。由于酒精容易透过血脑屏障，进入脑细胞，少量酒精可使大脑兴奋，急性大脑酒精中毒可以出现狂燥、谵妄、幻觉、定向力丧失、全身粗大颤抖，甚至发生“球麻痹”（即脑干延髓麻痹），陷入神志状态；小脑功能受损，则出现步态不稳（步态蹒跚）、说话不利落；长期大量饮酒则可发生慢性中毒，损伤大
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片脑细胞。酗酒者可发生硫胺素（维生素B1）缺乏，严重缺乏时，出现表情淡漠，定向障碍，记忆衰退（近记忆比远记忆受损更明显），虚构症（无中生有地创造故事以填补记忆中的空白）、反应迟钝，眼球震颤，甚至出意识障碍。如此种种症状与体征，被科学家命名为“威涅克－柯萨可夫综合症”（Wernicke-Korsakoff’s Syndrome）。

    （注：学校关工网站刊发时间：2013年1月8日。）
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