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生 活

随着年龄的增长，很多人开始抱怨“记忆力不如以前”、“大脑反应迟钝”。那么如何做才
能让大脑保持年轻？饮食上需要注意什么？

大脑堪称最重要的人
体器官，其功能也与我们
日常吃的食物有关。吃错
食物会伤脑。

反式脂肪。大量摄入
反 式 脂 肪 会 导 致 认 知 能
力、脑容量和记忆力下降。
研究发现，大量食用含反式
脂肪的人造黄油、烘焙食
品、薯条和饼干、冷冻和罐
装食品的人，罹患老年痴呆
症的风险明显更高。

含糖饮料。经常饮用
汽水、运动饮料及部分果汁
等含糖饮料，容易导致 2型
糖尿病、高血压、高胆固醇及
老年痴呆症等慢性疾病。
研究发现，摄入过量高浓度
甜味剂果糖会降低学习能
力、记忆力、大脑整体功能，
还可能导致脑内炎症。

精制碳水化合物。精
制碳水化合物会更快地分
解成糖，增加记忆障碍、体
内炎症以及老痴的风险。
研究发现，吃太多精制碳
水化合物食物的儿童，在
智力测试中得分更低。与
食用更多全谷物、水果和
蔬菜的老年人相比，吃更
多精制碳水化合物的老年
人患精神障碍和老痴的风
险高出两倍。

加工包装食品。加工
包装食品，如速食品、罐头、
各种零食，去除了食物的重
要营养成分，代之以糖、脂
肪和盐。经常食用容易增
加脑组织损伤和脑容量减
少的风险，还可能破坏血脑
屏障（保护大脑免受有害物
质伤害的保护膜）。

酒精饮料。 研 究 发
现，长期饮酒会导致大脑
萎 缩 ，破 坏 大 脑 神 经 递
质。酗酒者也更容易缺乏
维生素 B1，增加器质性遗
忘综合征的发病几率。该
病会导致脑损伤、记忆丧
失、混乱、不稳定和间歇性
视力丧失。

汞含量高的鱼。重金
属汞最有害神经健康。蓝
鳍金枪鱼、旗鱼、鲭鱼、鲨
鱼、石斑鱼和罗非鱼等寿命
更长且捕食性强，吃下其他
鱼类后，汞会残留于体内。

含阿斯巴甜的无糖食
品。研究发现，仅仅 8天的
高阿斯巴甜饮食，就会导
致参试者心理测试中得分
明显降低，而且更容易动
怒和沮丧。另一项研究显
示，大量饮用无糖饮料（含
人工甜味剂）的人，患痴呆
或中风的风险明显增加。

营养学家指出，素食为
主的饮食可能会影响对大
脑健康至关重要的营养物
质胆碱的摄入。

营 养 学 家 呼 吁 ，医 疗
保健专业人士和消费者应
认识到富含胆碱饮 食 的 重
要 性 以 及 获 取 胆 碱 的 途
径 。 如 果 没 有 达 到 建 议
摄 入 量 就 需 要 通 过 饮 食
或 补 充 剂 获 得 ，尤 其 是 孕
妇摄入胆碱对胎儿发育至
关重要。

营 养 学 家 指 出 ，胆 碱
这种主要存在于动物性食

品 的 营 养 物 质 ，对 大 脑 健
康 ，尤 其 是 胎 儿 大 脑 发 育
至 关 重 要 ，还 会 影 响 肝 功
能。但人体肝脏自行产生
的 胆 碱 不 足 以 满 足 需 要 ，
还需从饮食和补充剂中获
得。

胆碱主要来自牛肉、鸡
蛋、乳制品、鱼和鸡肉等，从
坚果、豆类和西兰花等十字
花科蔬菜中也能获得少量
胆碱。目前一些提倡限制
全脂牛奶、鸡蛋和动物蛋白
摄入的饮食指南可能会影
响对胆碱的摄入。

食不过量。经常吃太
多，体内的血液大部分调
集 到 肠 道 ，以 供 消 化 所
需。而大脑神经活动的一
条重要规律是兴奋与抑制
相互诱导，若主管胃肠消
化的神经中枢——植物神
经长时间兴奋，大脑的相
应区域也会兴奋，这必然
抑制语言、思维、记忆、想
象等区域，导致出现肥胖
和“大脑不管用”现象。日
本专家发现，大约有 30%~
40%的老年痴呆症病人，
青壮年时期都有长期饱食
的习惯。荷兰的一项研究
提示，吃六分饱有助保护
大 脑 。 建 议 大 家 食 不 过
量，每餐只吃六七分饱。

足量饮水。大脑的主
要成分是水，缺水第一个
影响的就是大脑。英国研
究人员发现，口渴时，人的
反应会变慢，喝一杯水能
提高大脑的工作效率。这
是因为，人口渴时，大脑处
理口渴感信息占用大脑部
分资源。补水之后，这部
分大脑资源就释放了，提
高了整体反应速度。建议
大家勤喝水，每次两三口，
不要等到渴了再喝。此外，
每天还要重点把握三个喝
水 时 段 ：早 起 一 杯 水（约
200~300 毫升），睡前一小
时一杯水，餐前一杯水。

常吃深海鱼、鸡蛋和
绿叶菜。三文鱼、沙丁鱼
等深海鱼能提供欧米伽 3
脂肪酸，它是大脑自我修

复所需的营养元素之一，
能让信息传递更通畅；蛋
黄中丰富的胆碱成分能促
进大脑发育，对提高记忆
力、反应力很有帮助，其中
的卵磷脂是神经递质制造
所需的原料；绿叶菜富含
抗氧化物质，有助消灭体
内 自 由 基 ，延 缓 大 脑 衰
老。这些食物在适量摄入
时对心脏健康和血液循环
有益，而大脑的健康需要
顺畅的血液循环提供氧气
和养分。建议每天吃鱼等
水产品 40~75 克，鸡蛋 40~
50 克，蔬菜 300~500 克，其
中绿叶菜占一半。

远离高盐高糖食物。
过量的盐和糖不仅让我们
的血管受伤，还会加速大
脑退化。美国研究人员发
现，高盐饮食加速老年人
认知能力退化，长期大量
吃糖导致记忆力下降等问
题。所以，日常饮食要严
格控制盐和糖的摄入，前
者藏身于咸菜、火腿、方便
面等食物中，后者在甜食、
甜 饮 料 等 食 物 中 含 量 较
高。此外，反式脂肪酸、过
氧 脂 质 、铝 等 ，都 是 大 脑

“杀手”，含有这些成分的
食物要尽量少吃：反式脂
肪酸藏身于蛋黄派、珍珠
奶茶、炸薯条、薯片、糕点、
饼干、冰淇淋等加工食品
中；过氧脂质藏身于炸鱼
等食物中；铝藏身于油条、
麻花、虾片等质地蓬松或
脆爽的食品中。

让步伐带上节奏。一项研究表明，
在白天进行短暂快走，可显著降低患上
老年痴呆症的风险。因为以有节奏的
步伐行走，会改善身体的血液流动，让
头脑敏捷。

学习新语言。研究发现，每天花 10
分钟学习一项新技能，可帮助避免认知
衰退。该研究提出，学习一门新语言，
可能比任何药物更有效地对抗老年痴
呆症的产生。

不要愤世嫉俗。一项研究显示，愤
世嫉俗者比其他同龄人更易出现头脑
功能衰退。科学家推测，沮丧心态会加

速头脑老化，影响身心健康。
看点喜剧。每天花 20分钟大笑，可

降低压力荷尔蒙，如皮质醇，避免认知
衰退。老人不妨在晚餐后看一集喜剧，
开怀大笑。

每天刷牙，使用牙线。牙齿健康的
人不仅笑容灿烂，更可能保持敏捷的思
维。研究人员发现，不使用牙线的人出
现认知障碍的概率更高。

别熬夜，睡足觉。学习与记忆研究
发现，每晚睡眠不足 6小时，可能导致老
年痴呆症。老年朋友最好别熬夜，并保
证 7小时左右的优质睡眠。

这7种食物最伤大脑

饮食做到四点
大脑更年轻

几个好习惯，也会让大脑变年轻
本版稿件据人民网

素食为主不利于

大脑健康

吃错食物会伤脑！
饮食做到4点让大脑更年轻


