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前言

　　欢迎登上补脑直通车　　今天的时代，工作繁忙节奏快，竞争激烈压力大。
急功近利、阴虚阳亢的社会心态使每个人都感到有一种无形的身心压力。
　　研究表明：与20世纪50年代相比，尽管经济收入明显提高，但人们的幸福度却没有多少改变，物
质丰富了，但人们并不觉得更快乐。
什么原因呢7有人认为这是社会发展必须付出的代价，因为哲学家指出：“领先需要代价，但从长远
观点看，落后的代价更大。
”因此，人人都想领先，人人都怕落后，人人都自我加压。
在巨大的压力下，人体生物钟节奏被打乱了，睡眠少了，疲劳多了；运动少了，烟酒多了；平衡膳食
少了，快餐饱餐多了。
结果，由不良生活习惯造成的身心疾病如高血压、高血脂、冠心病、糖尿病、焦虑、抑郁等应运而生
，发病率增高，发病低龄化似乎已经成为不可阻挡的趋势。
　　2004年，我国有高血压患者1.6亿，高血脂患者1.6亿，糖尿病患者2000万，超重者2亿，肥胖者6000
万，吸烟者3.2亿。
据2006年3月最新调查，我国北京、上海、广州等六大城市的成年人中睡眠障碍者占57％，而以广州为
最，达68％。
由于睡眠问题是焦虑、抑郁等心理疾病的重要诱因，因而这项结果值得重视。
据世界卫生组织报告，全球有十分之一的人一生中受到不同心理疾病的困扰，还有四分之一的人在某
些时间受到折磨，而进入21世纪以来，全球自杀、暴力行为及抑郁患者一直持续增加。
　　与此同时，快速增长的国民医疗支出也令世界各国不安。
2001年，我国卫生资源消耗为6140亿元，占GDP6.4％；而2005年，我国医疗费用已达10026亿，
占GDP5.5％，近乎天文数字。
　　面对这种情况，人类真的就无能为力了吗?答案是否定的。
人类完全有能力用知识战胜愚昧，用健康战胜疾病。
因为上述这一切都取决于生活方式，而生活方式又取决于生活的观念和态度，而积极正确的生活观念
和态度很大程度上又取决于健康的大脑和良好的教育。
　　健康的大脑来自于先天的遗传，以及后天平衡充足的营养摄取。
西方有句谚语：“吃得怎么样，你就是怎么样。
”意思是说：吃得差，身体就差；吃得健康，身体就健康。
人的大脑和身体所需营养都来源于食物、空气和水，有利大脑的食物能改善大脑的智商和情商，而不
良的食物，如酒精，能严重地影响大脑的功能。
　　《食物是最好的医药3：补脑直通车》正是一列直通大脑健康的快车。
记忆力衰退、学习能力下降、抑郁、焦虑、失眠等症状都可以通过正确补充大脑营养而获得改善。
也许很多人还没有意识到食物与这些精神疾患密切相关，但实际上，良好的精神与不良的精神都源自
大脑，大脑是身体非常重要的一个器官，它每一次思维运动都需要营养和能量的支持。
如果没有“喂”给大脑正确的食物，让大脑一直处于“饥饿”状态，它怎么可能卓有成效地工作呢?　
　21世纪是知识经济时代，竞争主要表现在知识、智慧、创造力和心理性格方面，简单说来也就是大
脑的能力方面。
拥有健康的大脑，就为能脱颖而出、出类拔萃奠定了基础。
大脑是人生成败的关键!这就解释了为什么本书能在全世界畅销的原因。
　　本书作者帕特里克·霍尔福德是世界健康和营养领域的权威，曾师从两届诺贝尔奖得主莱纳斯·
鲍林，几十年来一直致力于研究如何用最佳营养疗法来保护大脑的健康。
他发展的营养补充疗法已经成功治愈了10万多名大脑疾病患者。
他以大量的科学实验为依据，分析了影响智力和大脑健康的七大元凶，总结了改善智力与大脑健康的
五大营养，开出了六类大脑常见问题的营养处方。
　　老话说”能吃是福”，现在我们要说“会吃才是福”；俗话说“病从口入”，现在我们要说“健
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康也从口入”。
“食物是最好的医药”系列正是帮助大家通过正确地吃，来获得身与心的全面健康的。
《食物是最好的医药》所讲的是预防高血压、高血脂、糖尿病等12种常见疾病的食疗方法。
《食物是最好的医药2：小食物大功效》充分挖掘了普通食物的不平凡功效，让你知道自己该吃什么
，不该吃什么。
　　现在推出的这本《食物是最好的医药3：补脑直通车》，在市场上众多的食疗书中，也一定会凭
借其科学性、权威性和实用性而成为深受广大读者喜爱的精品，并使每一位读者都能受用无穷，以健
康的身体、快乐的心情迎接挑战、享受生命!　　全国健康教育首席专家　洪昭光
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内容概要

　　记忆力衰退、学习能力下降、抑郁、焦虑、失眠等症状都可以通过正确补充大脑营养而获得改善
。
也许很多人还没有意识到食物与这些精神疾患密切相关，但实际上，良好的精神与不良的精神都源自
大脑，大脑是身体非常重要的一个器官，它每一次思维运动都需要营养和能量的支持。
如果没有“喂”给大脑正确的食物，让大脑一直处于“饥饿”状态，它怎么可能卓有成效地工作呢？
本书正是一列直通大脑健康的快车。
作者帕特里克·霍尔福德是世界健康和营养领域的权威，曾师从两届诺贝尔奖得主莱纳斯·鲍林，几
十年来一直致力于研究如何用最佳营养疗法来保护大脑的健康。
他发展的营养补充疗法已经成功治愈了10万多名大脑疾病患者。
他以大量的科学实验为依据，分析了影响智力和大脑健康的七大元凶，总结了改善智力与大脑健康的
五大营养，开出了六类大脑常见问题的营养处方。
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作者简介

　　帕特里克·霍尔福德世界健康和营养领域的领导权威之一。
他毕业于英国约克大学，在校期间研究实验心理学，这使他对头脑疾病的生化因素和应用最佳营养疗
法来治疗大脑健康问题产生了浓厚的兴趣。
后来，他求学于此领域的先驱，及两届诺贝尔奖得主莱纳斯’鲍林。
　　1984年，他创立了最佳营养研究所（ION），该机构是一个营养学继续教育和研究的独立教育慈
善团体。
现在，ION已经成为国际上最负盛名的临床营养师培训学校。
　　在ION，他一直致力于研究营养对人类智力的影响。
1987年，他的一项著名研究有力证实了补充营养可以提高大脑的智商。
他还努力寻找治疗抑郁症、精神分裂症以及进食紊乱症的营养疗法，并发展了满足人最佳营养需求的
营养补充疗法，该方法已经成功地治愈了10万多名患者。
　　目前他负责指导英国的国民健康计划，该计划的目的在于建立一些精神病门诊和过渡康复中心，
以帮助那些精神疾病患者尽快恢复健康，返回社会。
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书籍目录

前言　救救你的大脑第一部分　影响智力和大脑健康的七大元凶1　氧化物、酒精和压力氧化物让大
脑发腐变臭抗氧化物能保护大脑酒精会麻醉大脑压力让你健忘2　糖和刺激物糖会让大脑变迟钝刺激
物会让大脑中毒3　有毒的矿物质常见的有毒矿物质如何对付重金属远离食物添加剂4　易过敏食物食
物过敏会引发严重后果常见过敏物过敏还是消化不良第二部分　改善智力与大脑健康的五大营养测一
测你的大脑缺营养吗五大营养检查食物能让你愉悦也能让你沮丧1　复合碳水化合物复合碳水化合物
会平稳释放能量精炼碳水化合物的害处保持血糖平稳的食物有益和有害的食物碳水化合物与蛋白质的
关系远离糖类替代品2　必需脂肪酸脂肪的作用好脂肪，坏脂肪神奇的高智力建筑师3　磷脂磷脂的真
相蛋类对人体的益处卵磷脂是磷脂的直接来源胆碱：记忆力的基础记忆分子让头脑焕然一新4　氨基
酸氨基酸让你处于良好的心理状态优质蛋白质是氨基酸的重要来源补充氨基酸的其他方法5维生素和
矿物质维生素和矿物质可以提高IQB族维生素：大脑动力之源其他智慧营养素第三部分　六类大脑问
题的营养处方1　提高智商营养与IQ的关系如何提高IQ2　增强记忆力测测你的记忆力大脑是如何记忆
的增强记忆力的营养成分防止记忆力衰退的抗化氧化物平静心态，锻炼身体3　防止抑郁测测你的情
绪人为什么会抑郁缓解抑郁4　消除经前及更年期综合症消除经前综合征防止更年期情绪波动和抑郁
男性的更年期和抑郁动力分子5　改善睡眠做梦的重要性你是否缺乏睡眠获得良好睡眠的六个步骤6　
预防老年痴呆早老性痴呆症的根源防止早老性痴呆
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章节摘录

　　咖啡中潜在的危险　　咖啡因能够给人带来兴奋感。
我们已经知道，多巴胺和肾上腺素这两种　　神经递质让人感觉激动、兴奋，而一种叫做腺苷的物质
总是阻碍细胞释放这　　两种神经递质，咖啡因恰好抑制了腺苷的活动。
这样，体内多巴胺和肾上腺　　素含量升高，人自然感觉头脑清醒、兴奋、激动。
通常喝咖啡30～60分钟后　　会出现这种清醒和兴奋的顶点。
　　咖啡是一种外来的兴奋剂，喝得越多，身体和大脑对体内的自然兴奋剂　　——多巴胺和肾上腺
素——就越不敏感。
这样，你就需要更多的刺激物来让　　你感觉正常，因而多巴胺和肾上腺素也就分泌得越来越多。
这种连锁反应的　　后果就是肾上腺衰竭——身体无法合成这种让人感觉兴奋、帮助互相交流的　　
重要化学物质。
随后，你会变得冷漠、抑郁、疲惫、厌恶交流。
　　咖啡并不是咖啡因的唯一来源。
一杯浓茶中的咖啡因含量几乎与一杯普　　通咖啡中的含量相等。
咖啡因是许多饮料中的必要成分，如可乐、功能饮料　　红牛。
巧克力和绿茶中也含有少量咖啡因。
　　戒除刺激物　　如果想保持良好的精神状态，你必须远离这些刺激物。
这对精神疾病患　　者来说尤为重要，因为摄入过多咖啡因会导致一种类似精神分裂症和躁狂症　　
的症状表现。
这可能是由于喝咖啡过多的人对咖啡因过敏或是无法抵抗咖啡　　因毒素，最终给思想和情绪带来严
重困扰。
　　下面是戒掉刺激物的方法。
　　戒咖啡　　咖啡中含有三种刺激物质——咖啡因、茶碱和可可碱。
咖啡因是刺激最　　强烈的，而茶碱会干扰正常睡眠，可可碱的刺激作用不逊于咖啡因。
因而脱　　咖啡因咖啡并不意味着它不含刺激物。
最好的办法是戒掉大量饮用咖啡的习　　惯。
作为一个营养学家，我亲眼见证了很多人通过每天少喝几杯咖啡或者不　　喝来摆脱头疼、疲惫等小
毛病的困扰。
也许你并不相信，那么就戒掉咖啡来　　做个实验吧，两周之后看看自己是否感觉截然不同了。
也许前三天，你会感　　到疲倦、无力，十分渴望喝杯咖啡，那说明你已经对咖啡上瘾了。
挺过这几　　天后，如果感觉很好，健康也得到恢复，则说明你没有咖啡也可以过得很好　　。
咖啡的最佳替代品就是大麦茶、蒲公英咖啡(用蒲公英制成的代咖啡饮料)　　或花草茶。
　　戒浓茶　　一杯浓茶的咖啡因含量与一杯淡咖啡相当。
茶中含有鞣酸，这种物质会　　阻碍身体吸收铁和锌等重要的矿物质。
如果你对茶上了瘾，每天都必须要喝　　几杯，那么你应该强迫自己少喝茶了。
你可以试验性地戒两个星期左右，看　　看没有茶是否也能感觉不错。
茶的最佳替代品是花草茶或果茶。
当然，偶尔　　饮用淡茶也有利于身体健康。
　　戒巧克力　　巧克力中的主要成分可可，含有大量可可碱，起到类似于咖啡因的刺激　　作用。
此外，可可中还含有少量咖啡因。
由于巧克力香甜诱人，其中的刺激　　物质还能让人感觉兴奋、恢复能量，因而人们很容易对巧克力
上瘾。
最佳的　　戒瘾方法就是一个月不食用巧克力和含有巧克力的食品。
你可以用不含糖和　　巧克力的健康食品来替代。
一个月后，你便会发现，巧克力不再像以前那样　　诱人了。
　　P15-16
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媒体关注与评论

　　你是否正感觉自己：　　·记忆力衰退；　　·学习能力降低；　　·失眠或一觉醒来仍然疲惫
不堪；　　·焦虑、抑郁；　　·更年期情绪波动；　　·有早老性痴呆倾向；　　怎样才能改变这
样的现状?　　本书作者，“最佳营养学”创始人、领导健康和营养划时代革命的营养学家——帕特里
克·霍尔福德指出：这些问题的产生都是因为你的大脑缺乏合理的营养。
本书分析了影响智力和大脑健康的七大元凶，总结了改善智力与大脑健康的五大营养，并开出六类大
脑问题的营养处方。
　　如果你希望提高智商、增强记忆力，思维更敏捷、心情更开朗，那么欢迎您登上补脑直通车!
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编辑推荐

　　《食物是最好的医药》(3补脑直通车)正是一列直通大脑健康的快车。
作者帕特里克?霍尔福德是世界健康和营养领域的权威，曾师从两届诺贝尔奖得主莱纳斯?鲍林，几十
年来一直致力于研究如何用最佳营养疗法来保护大脑的健康。
他发展的营养补充疗法已经成功治愈了10万多名大脑疾病患者。
他以大量的科学实验为依据，分析了影响智力和大脑健康的七大元凶，总结了改善智力与大脑健康的
五大营养，开出了六类大脑常见问题的营养处方。
　　记忆力衰退、学习能力下降、抑郁、焦虑、失眠等症状都可以通过正确补充大脑营养而获得改善
。
也许很多人还没有意识到食物与这些精神疾患密切相关，但实际上，良好的精神与不良的精神都源自
大脑，大脑是身体非常重要的一个器官，它每一次思维运动都需要营养和能量的支持。
如果没有“喂”给大脑正确的食物，让大脑一直处于“饥饿”状态，它怎么可能卓有成效地工作呢?
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