
健康和规律的饮食可以给大脑提供能量，然后您可以更好的专注于学习和工作。

保持大脑的健康
智力营养

饮食金字塔
规律用餐: 一日三餐和1-3次的小吃。这样才能给予您的大脑一整天均衡的能量。

每日饮足够的水(8杯)。
水会促进您的大脑新陈
代谢。

在学习、工作或者出汗的时候您的
大脑特别需要补水。如果喝的太少
，可能会头疼以及集中和记忆能力
会下降。

不要经常吃糕点和蜜
饯食物。

黑巧克力富含抗氧化剂， 
对大脑健康有好处。

大脑需要高质量的蛋白质。您可
以从肉类、鱼肉和鸡蛋，以及小
扁豆和菜豆属类食物中得到。

大脑需要优质的脂肪。您
可以从植物油中得到，例
如橄榄油、菜籽油以及坚
果、种子和鳄梨。

全麦面包、水果、豆类
、坚果以及种子类食物
中可以得到纤维。

多吃不同颜色
的蔬果，每日
最少5把。

纤维可以稳定血糖的
波动以及给予大脑平
衡的能量。

烹饪中用油适量。不要使
用黄油。使用低脂肪的乳
制品。

减少盐的使用。过多的盐会导致
血压上升以及伤害心脏和大脑。

多吃鱼，每周2至3次。使用
低脂肪的肉类烹调。

浆果、坚果和
蔬菜中含有对
大脑有益的抗
氧化剂以及预
防大脑疾病，
例如阿尔茨海
默氏病。

(Kiina)



阳光的因素使维他命D在皮肤上行成。在冬季摄入充足的维他命D是极
其重要的。维他命D对骨骼、免疫能力以及心理健康是重要的。包括
对大脑来说也很重要:它保持记忆、学习和推理能力。
从鱼和乳制品中可以摄取维他命D，其中已添加维他命D(牛奶、人造
黄油)。如果人的皮肤颜色特别深，比较难产生维他命D。

对于大脑重要的营养素是维他命C、E和B族以及胆碱。它们保
护大脑免受衰老以及促进大脑的功能。
维他命C: 浆果、水果。
维他命E: 食用油、坚果、种子和鳄梨。
维他命B,例如B12: 鱼、肉、鸡蛋和乳制品。
叶酸: 蔬菜，全麦谷物、豆制品和小扁豆。
胆碱: 鸡蛋、牛肝、坚果。

重要！
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