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书书书

前　言

随着新课程改革浪潮的一步步推进，我国基础教育课程

改革取得了令人欣喜的成就，基础教育课程改革，也是关系全

社会的一件大事。

《基础教育课程改革纲要（实行）》中强调，为提高民族素

质，增强综合国力，必须全面推进基础教育课程的改革。对中

小学生进行素质教育的热潮正如火如荼的进行，并日益加快

步伐。根据课程的资源和学生的需求，为了增加中小学生的

课外阅读面，提高学生的阅读能力和全面素质的发展，我们组

织了相关专家，编写了此套丛书。

丛书内容丰富、实用，深入浅出。选材时基本上是以知识

性为标准的，但也兼顾到了可读性，可以说是知识性、可读性

都很强的青少年读物。



由于编著水平有限和选择资料的工作量太大以及时间的

关系，书中难免会出现一些疏漏、不当的地方，希望广大读者

朋友能够理解，也欢迎给予批评指正。

编　者

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一章
　　　　脑营养的重要意义

　　为了保持身体的健康，必须摄入维护健康所不可缺少的

营养成分。这种以促进身体健康为目的所应吃的食物，就是

健身食物。

脑是身体的一部分。当摄入对身体有益的营养成分时，

这营养成分对脑同样是有益的。

脑又是身体中最重要的部分，是人得以生存和从事各种

活动的中枢，因而它对某些营养素又有特殊的需要。所谓特

殊，是说如果体内缺乏某种营养素时也许不会对健康产生极

为重要的作用，但如果脑内缺乏这种营养素，则将会给人的正

常生活，给人的学习、劳动、各种脑功能活动带来极其不良的

影响，甚至会因脑功能的一时低下而耽误终生的事业和理想，

造成“一步赶不上，步步赶不上”或“一步错成千古恨”的恶果，

令人抱憾终生。

在当今这个时代，孩子们从上幼儿园起就面临着竞争，以

后随着年龄的增长，小学、初中、高中、大学的各个阶段，级别
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越高，竞争也越激烈。为了能使孩子成为胜利者，绝对必要的

第一位的条件就是要使孩子具有良好的脑力，有了好脑子才

会有好智力，若再加上某些非智力因素的配合，才能成为真正

的佼佼者。另一方面，即使在竞争中的某一阶段暂时失败了，

只要有一个好脑子，也会通过其它途径予以弥补，进而成为后

来的胜利者。

成年人同样面临着竞争的环境。在市场经济条件下，只

有那样些既有好脑子又有良好心理素质的人，才会取得事业

的成功。即使从竞争的历史中退了出来，或生活于无需竞争

的自在环境中，好脑子也会帮助人过正常的个人生活、家庭生

活和社会生活。

要获得好脑子，就要向脑提供为保持它的良好功能所需

要的营养物质。

脑是由多种营养物质构成的，为了形成好脑子，需要在脑

的形成时提供脑所需要的营养物质；学习、工作要消耗脑内的

营养物质，这就要向脑及时补充脑工作所需要的营养物质。

这种形成脑力补充脑消耗的营养物质，便是健脑食物。

在决定脑功能优劣的因素中，虽然有遗传、环境（教育及智力

训练情况）等条件，但起百分之八十以上决定性作用的是营养。

就是说，要想使脑的功能良好，必须经常食用含有良好健脑成分

的食物，也就是要吃健脑食物。而且，如果能连续食用含有健脑

成分的食物，可以使脑功能日益健全，脑力日益强健。
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中国古代思想家孟子说：“心之官则思。”即心是负责思维

的。其实，这里的心应该包括脑。

现代科学的研究也证实，心脏有思维功能。即心、脑在思

维的功能上是相通的。心还包括心理、性格、情绪等方面的内

容，这也与食物有关，特别是与健脑食物有关。因此可以说，吃

健脑食物不仅可以健脑，而且可以改善情绪，优化性格表现，提

高心理素质。即，健脑食物具有健脑又健心的双重效果。

还需要说明的一点是，说健脑食物对脑有益，是以用脑为

前提的。如果只吃健脑食物而不用脑，则所吃的营养不会被

血液循环带入脑内，而是结构躯体，或形成肌肉使人膀大腰

圆，或形成脂肪使人大腹便便，或形成热量供身体消耗。之所

以会形成这种情况，是因为营养成分在体内会根据需要而进

行转化。

同样道理，只要是肯于用脑，只要能做到发愤读书，勤奋

工作，即使因为地理上、经济上的原因不能吃到多种健脑食

物，体内也会利用自身的合成作用，使有限的健脑食物发挥出

较大的健脑效果。这就是那些身处边远地区、家境也不富裕

的人，却能在高考中成为本省市状元并考取名牌大学的原因。

而且，许多古今中外有成就的人，可以说大多数的家境都并不

富裕，这又从另一方面证实了这样的观点：以植物性食物即素

食为主的饮食结构，有利于脑的正常发育，也有利于脑功能的

正常发挥。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第二章
　　　　脑营养与脑功能

第一节　从脑细胞的结构和功能

　　　　看健脑食物的作用

　　

１．粮食类食品与脑内血清素的形成

根据前人的经验观察进行分析，都证实了吃粮食类植物

性食物对性格的沉稳、对奋发向上心理的形成有作用。人们

凭直觉和推理得出的结论，由德国马普学会实验医学研究所

的科学家从血液成分的角度做了验证。

研究指出，不同的饮食对人的睡眠和情绪可以产生不同

的调节作用。例如，人体大脑中产生一种称作血清素的物质，

参与脑对睡眠和情绪的调节。动物试验表明，如果食物中肉

食成分过大，即动物蛋白含量过高，大脑产生的血清素量就会
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降低，这时，便会因脑血清素含量低而不能正常地调节人的睡

眠和情绪；相反，粮食类碳水化合物含量丰富的植物性食品，

却能提高脑内血清素的数值。

当大脑中血清素值高时，就能有效地起到镇定情绪的作

用。情绪能够静下来，行为自然能随之富于理智；情绪能够被

镇静下来，对于外界刺激所引发的情绪冲动，就可能有所抑

制，有所节制；情绪稳定或处于被镇定状态，言行就能做到较

稳重、较“斯文”，从而也就能真正地坐下来，或者站一会儿，即

能够有一段时间的注意力能够集中了，孩子认字、学画、练琴、

听故事也就能坐得住、学得进，情绪能得到控制，那种起哄、口

角、打架斗殴的事情也就可以减少甚至可以得到控制了。

因此，植物性食品是孕妇、儿童以至青少年的健脑益智食

品，也是防止意外事故发生的安全食品。

粮食类碳水化合物食品在提高血清素值方面的作用，是

通过连锁反应实现的，氨基酸中的色氨酸在血清素的形成过

程中起关键作用。用色氨酸作药物，可以成功地治疗轻度抑

郁症和睡眠失调症。在治疗的过程中，碳水化合物食品可以

提高色氨酸的治疗效果，而蛋白质含量丰富的肉类食品会使

色氨酸失去治疗作用。

这样看来，碳水化合物含量丰富的植物性食品具有两方

面的作用：它能镇静，防止人们过多地活动和注意力不集中，

治疗因吃肉过多而造成的多动症和精神涣散、情绪易冲动；它
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也能激活因过分受抑制而造成的抑郁症。也就是碳水化合物

通过使脑内产生较多的血清素而形成对脑神经的双向调节作

用，使人保持不焦躁、不抑郁的正常状态。

这也从生物化学的角度，验证了人们的直观感觉认识、前

人的经验和观察分析，从而证实了它的科学性，并使之更具有

现实的应用价值。

２．蔬菜、水果与脑神经营养物质的供应

蔬菜、水果是富含矿物质、维生素、水分的营养食物，它在

使身体呈弱碱性、降低血脂、保证血管通畅、提高脑功能和增

进智力等方面都有重要的作用。特别是蔬菜、水果中所含的

矿物质成分对神经功能的激活、激发作用和维生素Ｃ对神经

细胞功能的保障作用，尤其值得重视。

先说维生素Ｃ对神经细胞功能的保障作用。众所周知，

脑细胞（脑神经细胞）与身体其它部位的细胞在结构上有很大

的差别，在功能上也很独特。从结构方面说，脑细胞由细胞体

与铂素组成，这细胞体与铂素结合在一起，就构成了人们常说

的神经单位———神经元。在这种细胞中，有一种称作神经细

管的结构，它的主要作用是向脑输送血液循环所带来的营养

物质。这种神经细管是一个非常细的管腔，它很容易因为血

液中少量粘稠物质的沉积而变细，也会因较多粘稠物质的堆

积而堵塞。如果发生这种情况，脑细胞便会降低应有的功能
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或因营养供应中断而失去功能，进而导致细胞的死亡。在防

止神经细管发生变形方面，人们认为是维生素Ｃ在起着作

用。如果因为蔬菜水果吃得过少导致维生素Ｃ供应不足，就

容易使脑神经的这种细管发生堵塞、管腔变细或功能迟缓等

情况，这时，自然就要导致整个脑细胞的活动能力降低，进而

导致脑功能的恶化。当脑神经细管的通过性始终保持在良好

状态时，就能使脑及时、顺利地获得所需的营养物质，这样也

就会使脑功能转好，智商也因此得到较大程度的提高。

维生素Ｋ在防止脑细胞老化、保证具有旺盛活力方面，

也具有极为重要的作用。

再说矿物质特别是微量元素对脑神经功能保障和激活作

用。磷是脑磷脂的结构成分，在防治失眠、健忘，提高脑功能

方面有作用，锌、镁等能促进脑内化学物质的合成，提高脑细

胞活力，增强脑细胞活动的韧性和强度，使人精神振奋、精力

充沛，大大提高脑的工作能力和效率。

这从另一个侧面证实了健脑食物的作用。

３．脂肪及蛋白质保障脑细胞结构的完善和

功能的灵敏

　　 脂肪是极其复杂的化合剂，因来源不同而使所含成分及

物理化学性质有较大的差别。蛋白质也是这样。

多种多样的脂肪和蛋白（当然，这里所说的主要是植物脂
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肪和植物蛋白），进人体内后可以适应脑合成多种功能物质的

需要，从而可以使脑的结构更完善。完善的脑细胞结构，可以

更有效地发挥它的功能，更有效地发挥脑所具有的潜在能力，

从而帮助人在学习和工作上创造出优秀的业绩或奇迹。

这可以从脑细脑的外部结构形态和功能的灵敏性说起。

每个神经细胞都有一条细而长的突起，这种突起一般称

为轴突；另外一般还有短的突起，这种突起叫树突。每个神经

元（即神经细胞）的树突和轴突起着与它邻近神经元的树突和

轴突连接的作用，信息的传递、知识的记忆、技能的学习和掌

握、知识和技能的联想、嫁接、新的排列与组合引发的发明创

造，都要靠这种突起的有效连接才能完成。但是，在原始状态

时，即没有进行学习或其他脑功能活动时，每个神经元的树突

和轴突与它邻近的神经元的此类组织之间并不是连接在一起

的，而是中间有个微小的间隙，这种间隙称为突触。在高度发

展的神经系统里，一个神经元与邻近神经元之间可以构成几

千个这样的突触。而这正是脑功能可以潜力无穷的另一个原

因（１５０亿个脑细胞数是它潜力无穷的第一个原因）。

当外界的刺激引起神经的兴奋或冲动时，刺激的信息将

以每秒上百米的速度跨过突触，迅速从一个神经元传到另一

个神经元，如同接力赛跑一样。但是，信息在跨越突触迅速传

递的过程中，并不是靠信息迅速传递过程中所形成的惯性冲

力，而是靠化学物质的传递。这种传递刺激信息的化学物质
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９　　　　

称为神经介质。目前已经发现有乙酰胆碱、正肾上腺素、５—

经色胺等２０多种神经介质。乙酰胆碱、５—经色胺是与记忆、

思维等脑功能活动密切相关的物质，由此可以推想不少神经

介质都是与智力活动有关的。

当没有外界的刺激信息传入，脑也没有进行思考时，绝大

部分的脑细胞处于休息状态，一般把这种状态称为抑制状态；

反之则称为工作状态，一般也称为兴奋状态。在相同的脑神

经区域，兴奋和抑制是交替进行的，在不同的脑神经区域，兴

奋和抑制又是轮番进行的。当脑功能正常时，一个区域的兴

奋为主，相邻区域或相关区域的兴奋为辅，绝大部分区域的神

经处于被抑制状态，于是就有了学习、工作，有了记忆、联想

等；如果几个不相关的区域交替兴奋，便使注意力无法集中，

精神涣散，心猿意马。研究发现，引起兴奋的物质多是阳性物

质，引起抑制的物质多是阴性物质。一般地说，阳性物质和阴

性物质是均衡地控制着神经细胞的。

在保证神经细胞组织结构的完善、突起的正常发挥功能、

多种介质的形成和正常发挥功能等许多方面，脂肪和蛋白质

都起着极为重要的作用。

４．饮食必须多样化的原因及其作用

下述的几个原因表明，我们的饮食必须多样化。而且，只

有食物多样化，才能有效地满足身、脑活动对各种营养成分的
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