
我国是人口老龄化最快的国家之一，社会老龄化的加剧，导致认知衰弱患者在不断增加。

近日，中国疾病预防控制中心和南方医科大学的一项新研究，找到了膳食与认知衰弱的关联。

这项研究通过问卷调查了15777名老人的饮食情况，其中百岁老人的样本数量全球最

多。在约6年的中位随访时间内，共有3304人出现了认知衰弱，他们大多饮食多样化程

度不高，而那些注重饮食多样性，尤其经常摄入蔬果、肉类、豆制品、大蒜和茶的老年

人，罹患认知衰弱的风险大大降低。如何正确摄入这五种健脑食物呢？一起来看
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蔬果肉豆蒜茶很健脑很健脑

指导专家：

深圳市第三人民医院神经内科、全科医学科主任医师 孙德锦

解放军总医院第八医学中心营养科主任 左小霞

研究显示，上述五大

健脑食物中，蔬果类当仁不让，

排在第一位。关于蔬果的健脑实

力，早有不少循证医学证据。例如在2021

年，美国神经病学学会期刊《神经病学》刊发的

一项大型研究，跟踪调查了8万中年人的饮食，发现

与很少摄入类黄酮的人相比，饮食中类黄酮摄入量

最多的人认知能力下降的几率减少了20%。

解放军总医院第八医学中心营养科主任左小

霞介绍：“类黄酮广泛存在于橙子、柚子、苹果、梨、

西兰花、芹菜等果蔬中，具有很好的抗氧化作用，可

使大脑细胞免受自由基氧化应激的损伤，保护神经

组织。”除了类黄酮，果蔬中的维生素C也是保护脑

力的高手。深圳市第三人民医院神经内科、全科医

学科主任医师孙德锦补充说：“维生素C不仅能抗

氧化，还有助减少血管内脂质沉积，预防血管出现

硬化或狭窄等病变，从而起到保护大脑的作用。适

当补充维生素C能促进铁的吸收，提高血红蛋白与

氧气的结合率，有助大脑供氧。”

建议：天天有水果，每天摄入水果200~350克，

约 2 个拳头大小，注意果汁不能代替鲜果；餐餐有

蔬菜，每天摄入量达到300~500克，约两小碗左右；

保证多样性，每天至少吃五六种果蔬，色泽丰富；蔬

菜经过烹饪后其营养成分通常会有不同程度的丢

失，应尽量选择加工时间较短的烹饪方式，如大火

快炒、焯水凉拌或洗净生吃等。

在人类漫长的进化过程中，脑容量增大、脑力突

飞猛进，都与肉食息息相关。美国加利福尼亚大学

对非洲和印度长达30年的研究，明确了肉类中某些

营养素与认知的关系：铁对大脑神经元的生长有重

要作用；锌在海马体中浓度很高，而海马体是学习与

记忆的重要区域；维生素B12可以维持髓鞘的完整，

有利于保护神经元。尽管植物中也包含这些营养

素，但肉类中的含量要高得多，也更易于吸收。

左小霞认同上述结论：“以铁元素为例，菠菜的

含铁量在蔬菜中位居前列，但跟动物性食物中的血

红素铁相比，吸收率较低，需要吃很多才抵得上一

小块牛排。”此外，肉类富含的蛋白质、铁、钙等，能

改善肌营养，防范免疫力下降、贫血、骨质疏松等的

发生，是防衰弱的关键食物。孙德锦说，尽管大脑

只占人体重量的2%左右，却需要超过20%的血液

供应来维持运转。有研究发现，大脑中的“记忆素”

含多种氨基酸，而肉食不仅能为大脑提供足够的能

量，其含有的人体必需氨基酸还便于大脑吸收利

用，具备给大脑快速“充电”的能力。此外，肉类含

大量肉碱，能提高乙酰胆碱酶的活性，保证神经传

递，进而延缓大脑衰老，改善精神状态。

建议：健康吃肉要牢记“三适”法则——适量、适

合、适宜。每周吃500克左右即可，约一个饭碗那么

大，尽量分散在每天各餐中，避免集中食用；多吃白

肉，少吃红肉；多吃瘦肉，少吃肥肉；多选择蒸、煮、炖

等少油少盐的烹饪方式，少用煎、炸、烤、熏和腌，烹

制前可将肉切成小块、片或丝，以便控制摄入量。

大豆是公认的长寿食品。荷兰马斯特里

赫特大学研究发现，长期吃大豆会增加老年

人的脑血流量，对预防脑出血、脑栓塞、痴呆

症等脑血管相关疾病具有重要作用，并使老

人的反应时间提高7%左右。研究人员表示，

这可能与大豆富含类黄酮、不饱和脂肪酸、优

质植物蛋白等有关，这些物质有助调节血压

和神经系统发育，进而让大脑更“灵光”。

左小霞介绍：“在各国的膳食宝塔中，大

豆制品都是不可或缺的一类，因为其丰富

的类黄酮可滋养大脑细胞，提高记忆力。”

此外，大豆所含的卵磷脂和脑磷脂是神经

系统和腺组织器官不可缺少的“原材料”，

也是健脑、预防痴呆症的重要营养物质。

大豆中的钾、镁和钙可以有效阻止钠在体

内堆积，促进血液循环，抑制脑血管疾病的

发生，从而对大脑起到养护作用。

建议：每天应摄入25~35克大豆、坚果，其

中每天豆制品的推荐摄入量相当于 400 毫升

豆浆，或 100 克豆腐，或 50 克干豆腐；未煮熟

的豆浆中含有皂甙、胰蛋白酶抑制素等有害

物质，因此豆浆要完全煮熟后再饮用；患有痛

风的人，可适当选择豆浆等嘌呤含量低的豆

制品；有肾脏疾病的人需要严格限制蛋白质

的总摄入量，应适当少吃豆类。

大蒜富含铁、硒等微量元素，以及有机硫化

物等有益成分，可抑菌消炎，降低胆固醇，预防

代谢性疾病、感染性疾病。如今更多研究指

出，大蒜还有健脑功效。2019年，美国生理学

会年会上发表的一项研究显示，大蒜中的烯丙

基硫醚可以帮助老年人维持健康的肠道菌群，

并改善其认知健康。

左小霞解释说：“大蒜富含的大蒜素对肠道

有害菌有一定的抑制和杀灭作用，大蒜多糖有

助增加肠道内益生菌的数量，因此大蒜对维持

肠道菌群健康至关重要。越来越多研究表明，

拥有健康平衡的肠道菌群，可以改善大脑功

能，提高记忆力。”孙德锦补充说，大蒜在人体

内会与维生素B1结合生成蒜胺，可促进葡萄糖

的利用，为大脑细胞提供足够能量，使思维更

敏捷。

建议：大蒜细胞破碎后与氧气相遇会生成

大蒜素，最好将蒜捣碎，放置 10~15 分钟再吃；

虽然生食大蒜营养损失较少，但大蒜素对肠胃

有一定的刺激作用，每天不宜超过3瓣，胃及十

二指肠溃疡、腹泻患者最好别吃。

人们常说喝茶提神醒脑，主要归功于茶叶

中的茶多酚，它在醒脑之余也有健脑功效。对

此，中南大学和上海交通大学分别进行了研

究，发现茶叶中的茶多酚可提高细胞活力，具

有很强的延缓神经元衰老的作用；茶氨酸可促

进大脑神经生长，减缓压力，改善注意力；儿茶

素可清除自由基，抑制多种致病菌，调理肠道

功能，从而实现护脑效果。孙德锦在几十年临

床工作中也发现，茶多酚能减轻神经毒素对神

经元的损伤，抑制神经炎症反应，对认知、记忆

等功能大有裨益。

建议：首先，要喝真正茶叶泡的茶，而不是

茶味饮料；其次，喝茶贵在坚持，每天喝 3 杯茶

的人，总体记忆力、注意力都有提升；最后，不

喝过浓、过烫的茶，切忌空腹饮茶，睡前不宜喝

茶，以免神经兴奋导致失眠。

两位专家强调，脑组织的构成、运作需要很

多种营养素，虽然上述研究提到的五类食物健

脑功效突出，但营养均衡永远是“良药”。两位

专家一致建议，预防认知衰弱，除了均衡饮食

之外，还要密切关注睡眠、运动、社交等方面。

来源：《生命时报》《环球时报》

吃肉给大脑“充电”

蔬果是健脑“王者”

大豆让大脑“灵光” 大蒜能“曲线”救脑

喝茶“唤醒”大脑
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