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　　牛奶　牛奶富含蛋白质、钙、氨基酸。牛奶
中的钙最易被人体吸收，是脑代谢不可缺少的重
要物质。牛奶中还含有一种叫做卵磷脂的物质，
是脑部神经元及神经元冲动传递的重要组成部分
之一。人们在生长发育和智力开发过程中，如果
缺乏卵磷脂，就容易导致脑部神经元间的消息传
递受到干扰，从而使人的记忆力下降。此外，牛
奶还含有对神经细胞十分有益的维生素B1等元
素，睡前喝一杯有助入睡。
　　鸡蛋　鸡蛋对于增强大脑记忆力有很大的益
处。首先，鸡蛋含有丰富的蛋白质和必需氨基
酸，这些营养物质是构成脑组织的重要成分。摄
入足够的蛋白质可以提高大脑认知能力、注意力
和记忆力，有利于保持大脑的正常功能。
  大脑活动功能、记忆力强弱与大脑中的乙酰
胆碱含量密切相关。实验证明，吃鸡蛋的好处在
于：当蛋黄中所含丰富的卵磷脂被酶分解后，能
产生出丰富的乙酰胆碱，进入血液又会很快到达
脑组织中，可增强记忆力。研究证实，每天吃一
两个鸡蛋就可以向机体供给足够的乙酰胆碱，能
够保护大脑，提高记忆力。
　　鱼类　鱼肉是一种营养丰富、低脂肪、高
蛋白的食物，吃鱼肉被认为可以增强记忆力。
因为鱼肉中含有丰富的不饱和脂肪酸ω-3脂肪
酸（是一种必需的脂肪酸，人体无法合成，只
能通过食物获得）、DHA和EPA，它们可以改善
记忆力和学习能力。另外，DHA还可以促进神经
元的生长和连接，有利于大脑的发育和健康
维护。
　　核桃　核桃含有丰富的必需脂肪酸、蛋白
质、纤维素、维生素B和E等营养成分，其中，必
需脂肪酸是构成人体脑细胞的主要成分，因此食
用核桃可以为人类大脑补充丰富的营养，也能缓
解脑疲劳，并帮助促进大脑的记忆功能。而且核
桃中含有的微量元素锌和锰是脑垂体的重要成
分。常食核桃有益于大脑的营养补充，有健脑益
智的作用。
　　花生　花生富含卵磷脂和脑磷脂，它是神经

系统所需要的重要物质，能延缓脑功能衰退，抑
制血小板凝集，防止脑血栓形成。实验证实，常
食花生可改善血液循环、增强记忆、延缓衰老，
是名副其实的“长生果”。
　　小米　小米中所含的维生素B1和B2分别高
于大米1.5倍和1倍，其蛋白质中含较多的
色氨酸和蛋氨酸。临床观察发现，吃小米
有防止衰老的作用。
　　玉米　玉米胚中富含亚油酸等多种不
饱和脂肪酸，有保护脑血管和降血脂作
用。尤其是玉米中含谷氨酸较高，能帮助促
进脑细胞代谢，常吃些玉米尤其是鲜玉米，
具有健脑作用。
　　菠菜　菠菜属于健脑蔬菜，其含有丰富的
维生素A、C、B1和B2，是脑细胞代谢的“最佳
供给者”之一。此外，它还含有大量叶绿素，也
具有健脑益智作用。
　　橘子　橘子含有大量维生素A、B1和C，属于
典型的碱性食物，可以消除大量酸性食物对神经
系统造成的危害。考试期间适量吃些橘子，能使
人精力充沛。此外，柠檬、广柑、柚子等也有类
似功效，可代替橘子经常食用。
　　菠萝　菠萝含有很多维生素C和微量元素
锰，而且热量低，有生津、提神的作用，有人称
它是能够提高人记忆力的水果。
　　香蕉　香蕉含有丰富的营养物质，除了含有
钾、维生素C等营养元素，还富含一种名为“伽
马氨基酸”的化合物。食用香蕉能够刺激脑内的
蛋白质产生，促进神经细胞的生长和修复，同时
增强人的记忆功能。
　　蓝莓　蓝莓是一种富含多种营养物质和抗氧
化剂的浆果类食物，其含有的维生素C、维生素
K、锰等营养物质能够促进神经元的生长和发
展，增强神经元之间的联系，有利于加强记忆
力。此外，蓝莓中还含有丰富的多酚类物质，如
芦丁、槲皮素等，这些物质具有抗炎和保护神经
的作用，能够减轻神经系统的炎症，预防记忆力
下降。

　　肾病患者都比较注意日常的饮食，有人
称，因黄豆中富含支链氨基酸，所以肾病患者
要“抵制”各种豆制品。这个说法是真的吗？
记者日前联系到阳光融和医院临床营养科主任
杜慧真，对该问题进行解答。
　　杜慧真表示，肾病患者是可以吃豆制品
的。2017年，国家发布了九项《国民营养计划
（2017-2030年）》，其中的《慢性肾脏病患
者膳食指导》中明确：“将适量的奶类、蛋类
或各种肉类、大豆蛋白等优质蛋白质食品作为
蛋白质的主要来源。”慢性肾病患者可以吃大
豆蛋白。因为大豆中含有谷类食物中普遍缺乏
的必需氨基酸，且大豆氨基酸的组成更接近人
体的需要，除蛋氨酸含量略低外，其余必需氨
基酸含量均较丰富，在营养价值上完全可与动
物蛋白相媲美，属优质蛋白质。
　　杜慧真提醒，慢性肾脏病患者虽然可以吃
豆制品，但一定要适量。尽管大豆中磷含量丰
富，在制作豆制品的过程中会流失，但像是豆
皮、腐竹等豆制品中的磷含量仍然不低，仍需
要注意。
  此外，豆腐乳、豆豉、豆瓣酱里存在盐含
量超标以及一些添加剂的问题，肾病患者应该
尽量避免食用。
　　杜慧真建议，慢性肾脏病患者可以根据自
身的病情，在询问医生后适当选择食用大豆及
豆制品。

●桂圆莲子粥

　　材料　桂圆肉、莲子各30克，大枣10枚，糯
米60克，白糖适量。
　　做法　桂圆肉、莲子、大枣、糯米分别用清
水洗净。莲子摘除莲芯，保留红棕色表皮。大枣
去核。所有材料一同放入砂锅内，加适量清水，
用猛火煮至沸腾，然后改用中火继续煮至糯米开
花，食用时可适量加白糖。
　　功效　补益心脾，健脑益智。适合心脾两虚、气
血不足所致智力衰退、健忘失眠、心慌心悸等。健康
人服用有助于提高记忆力，增强体质。

●养心粥

　　材料　人参、茯苓各10克，红枣10枚，糯米
150克，红糖适量。
　　做法　将人参、茯苓、红枣洗净，放入砂锅
内，加水后用文火煎煮30分钟，分离出汤汁。剩
余材料中再加水煎煮，再次分离出汤汁。将糯米
淘洗干净，放入砂锅内，将两次煎取的汤汁合并注

入，用文火煮至粥熟，然后加入红糖调味即成。
　　功效　益气养血，安神益智。适合气血两
虚、心神失养所致失眠多梦、健忘心悸等。健康
人服用可增强记忆力，强健身体。

●人参鹌鹑蛋

　　材料　人参15克，黄精20克，鹌鹑蛋30个，
精盐、白糖、味精、麻油、料酒、水淀粉、葱
末、姜末、酱油、醋各适量。
　　做法　将人参放入碗中蒸闷至软，切片，再
放入碗中蒸2次，以收取滤汁。黄精加水煎取滤汁
2次，与人参汁合为半杯。将鹌鹑蛋洗净并煮熟，
去壳后一半用人参黄精药汁、盐、味精腌15分
钟，另一半用麻油炸成金黄色。另用小碗将水、
白糖、盐、酱油、味精、醋、药汁、水淀粉兑成
浓芡汁一起下锅，翻匀，淋麻油出锅，装在盘中
央，外周摆放炸好的鹌鹑蛋。
　　功效　补益精气，益智健脑，抗衰防老。适合精
气亏虚、元神失养所致健忘，记忆力减退、头晕眼
花、神疲乏力等。服膳时忌食萝卜、饮茶。

┬本版文/潍坊日报社全媒体记者 王路欣

家有考生 可用这些食物补脑

肾病患者“忌口”豆制品？

可以食用 切记适量

　　马上就要高考了，考生的体力和脑力消耗都很大，
日常饮食要做好调节，多吃一些补脑健脑、增强记忆力
的食物。潍坊市中医院临床营养科专家推荐了12种提高
记忆力的食物和3款益智健脑药膳，为考生助力。

提高记忆力的食物

益智健脑药膳


