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北美华人健康协会(CNIW)

加拿大正式注册的非盈利慈善机构

主要功能板块包括：社区服务教育、国际医学科研与教学交流、及医学

科普。

致力于发表优质的医学科普文章，帮公众提升对健康知识的认知。

几十位来自加拿大、美国及中国知名大学或医疗机构教授及医学科研人

员组成的健康专家队伍





本次讲座旨在提供与营养健康相关的科普信息，内容
仅供参考，不构成医疗建议、诊断或治疗方案。如果
您有任何健康问题或正在接受治疗，请咨询专业的医
疗人员或注册营养师（Registered Dietitian）。

讲座中提及的建议可能因个人体质、健康状况或其他
特殊情况而有所不同，建议在实施任何饮食或健康改
变前，与您的医生或其他专业人士沟通。



脑细胞：神经元+胶质细胞

神经元：负责传递信息和指令给身体
各个部分

胶质细胞：负责修复损坏的地方、提
供养分、清除垃圾，确保神经元能够
顺畅工作



成年人大脑的重量占体重的2%

大脑75%的重量是水

干重的60%是脂肪(磷脂，胆固醇等）

剩下的是蛋白质+碳水化合物+维生素+矿物质

大脑的能量来源：葡萄糖（主）+酮体（辅）

大脑消耗人体葡萄糖供能量的20%

大脑的组成及营养需求



定义： 是一种与记忆功能相关的障碍，表现为部

分或全部丧失记忆能力。分为短期记忆障碍，长

期记忆障碍，顺行性健忘，和逆行性健忘。

加拿大目前有超过 50 万人患有失智症，其中

56,000 人正在医院接受护理。

诱因：年龄，家族史，性别，基因遗传等

什么是失智症 Dementia



失智症的12大可干预的诱因

早年     教育
中年     高血压
          肥胖
          听力损失
          创伤性脑损伤
          酗酒

晚年    吸烟
         抑郁
         缺乏运动
         社会孤立
         糖尿病
         空气污染

Source：Dementia prevention, intervention, and care: 2020 report of the Lancet Commission

《柳叶刀》委员会 2020 年失智症的预防、干预和护理报告



最常见的一种失智症

大脑的记忆、思维和行为功能逐渐丧失

病程通常是慢性和渐进的

阿尔茨海默病患者中女性大约占三分之二

什么是阿尔茨海默病
Alzheimer's disease （AD）

https://alzheimers.ca/en



记忆力减退1.

思维和判断能力下降2.

语言障碍-可能会出现词汇丧失或语言表达困难3.

空间感知和视觉障碍4.

性格和行为改变5.

失去时间感 6.

执行功能障碍7.

阿尔茨海默病的主要症状

https://alzheimers.ca/en



1.β-淀粉样蛋白 (β-amyloid，Aβ)

沉积形成的老年斑

2. tau蛋白异常磷酸化形成的细胞内

神经元纤维缠结 

(neurofibrillary tangles，NFTs) 

3.神经炎症

健康的大脑 阿兹海默症的大脑

阿尔茨海默病的发病机理



胰岛素抵抗：大脑不能有效利用葡萄糖1.

高血糖对大脑的损伤：加剧β-淀粉样蛋白的积聚和tau蛋白

的异常磷酸化

2.

慢性炎症与氧化应激：促进β-淀粉样蛋白的沉积和神经原纤

维缠结的形成

3.

胰岛素对神经元的保护受阻4.

阿兹海默症与糖尿病的关系
（III型糖尿病）

https://alzheimers.ca/en



减少脑神经生理性的损伤
（淀粉样蛋白，神经原纤维

缠结，炎症）
提高和维护认知力的储备

阿兹海默症的预防与脑功能的维持

控制糖尿病
治疗高血压
防止头部受伤

戒烟
减轻空气污染
控制中年肥胖

有规律的运动
减少抑郁的发生
避免过度饮酒

治疗听力障碍
维持频繁的社交
提供教育程度

https://alzheimers.ca/en



如何满足大脑的营养需求-1

能量：大脑首选的燃料是葡萄糖，我们从含碳水化合物的食物中

获取葡萄糖（主要来自谷物、水果、蔬菜、牛奶、酸奶和豆

类）。 

1.

稳定的血糖水平：保持持续的能量，减少情绪波动，并预防烦躁

和焦虑感：优质碳水化合物、蛋白质和健康脂肪的均衡饮食

2.

神经递质的生成：氨基酸、维生素和矿物质是合成神经递质（如

血清素、多巴胺和去甲肾上腺素）所必需的营养素。

3.

https://alzheimers.ca/en



4. DHA（二十二碳六烯酸）是大脑中含量最丰富的 Omega-3 脂肪酸。

维持大脑细胞的结构和功能，细胞膜的构成

支持神经元之间的信号传递，参与大脑的认知功能、记忆力和情绪调节

在婴幼儿的大脑发育阶段，DHA 对于神经系统的正常发育非常重要

对于成年人，充足的 DHA 摄入有助于维持大脑健康并预防认知功能的衰退

大脑的营养需求-DHA

https://alzheimers.ca/en



DHA的来源与去向

甘油三酯

磷酯胆碱

溶血磷酯胆碱

食物 消化 血浆

乳糜微粒



DHA的主要膳食来源

鱼类和海鲜

蛋黄 磷酯

Salmon, Trout, Mackerel, Halibut
鲑鱼、鳟鱼、鲭鱼、比目鱼

推荐摄入量： 每天500毫克 DHA+EPA

100 毫克/个

*每75克煮熟的鱼肉含有800-1500 毫克 DHA+EPA
每周推荐食用至少150克鱼(5oz)



OMEGA-3种类 存在形式 特点

鱼油 
fish oil

DHA，EPA 甘油三酯 有”鱼腥味“

磷虾油 
krill oil

DHA, EPA 磷脂
少“鱼腥味“，吸收率

高，虾青素抗氧化

海豹油 
seal oil

DHA, DPA, EPA 甘油三酯
DPA增强EPA和DHA
的作用，但含量较低

海藻油
algae oil

DHA 甘油三酯 ”素食“

DHA补充剂Supplements的选择



NPN

DHA补充剂Supplements的选择

保健品批文号

成分表

含量

抗氧化

有效期

服用说明



DHA补充剂Supplements的选择

服用说明

使用功效



DHA补充剂Supplements的选择



DHA补充剂Supplements的选择
选哪个？



对鱼类或贝类过敏的人

服用抗凝药物的人

有出血性疾病的人

即将进行手术的人

患有肝病的人

孕妇或哺乳期女性 （注意重金属*）

哪些人不适合吃鱼油/DHA补充剂

考虑服用鱼油补充剂的人，尤其是有健康状况或正在服用
药物的人，最好先咨询专业的医疗人员。



如何满足大脑的营养需求-3

5. 微量营养素：对于神经系统的功能非常重要，并且有助于管理压力和焦

虑。

1) B族维生素（包括B6、B12和叶酸）：全谷物、瘦肉、豆类和绿叶蔬

菜。

2) 维生素D：脂肪高的鱼、强化乳制品和补充剂

3) 维生素C：水果和蔬菜，特别是柑橘类水果、猕猴桃、西红柿、白土

豆、浆果和甜椒。



如何满足大脑的营养需求-4

5. 微量营养素：对于神经系统的功能非常重要，并且有助于管理压力和焦

虑。

4) 镁:  坚果、种子、全谷物和深绿色蔬菜。

5) 锌:  瘦肉（如牛肉、羊肉和猪肉）、坚果、种子和全谷物。

6) 铁:  瘦肉、禽肉、鱼类、豆类和绿叶蔬菜。



如何满足大脑的营养需求-5

6. 肠道菌群的健康：富含膳食纤维的饮食（如全谷物、水果和蔬菜）支持

健康的肠道微生物群，有助于通过肠脑连接(gut-brain axis) 改善代谢，

情绪和心理健康。

7. 水分摄入：脱水会影响认知功能、情绪和注意力。建议每天饮用相当于

约2升（8杯）的水。

8. 正念饮食与减压：全神贯注于进食过程，可以减少压力并促进与食物的

积极关系，避免干扰，享受食物的美味。



加拿大大脑健康饮食指南
CCNV: Canadian Consortium on Neurodegeneration and Aging

CCNV: 
2014年联邦政府主持建
立的科研和教育机构

大脑衰退的机理
疾病的延缓和治疗



蔬菜 1天5次以上

1周3次

1天1次

1天4次

1周3次

花菜 西兰花 大白菜

绿叶菜

水果

草莓蓝莓等浆果



无盐坚果或者坚果酱
特别是核桃

豆类

鱼和海鲜
（非油炸）

1周1次

1周2次

1周3次



1周1次

1周1次

1周1次

1天1次

1片

1巴掌

1勺

肉类

限制红肉

黄油或者奶油

白面包



加起来1
周不超
过3次

薯片 油炸零食

冰淇淋 布丁

蛋糕点心

糖果巧克力
含糖饮料

食用量参考食品包装



怎样看食品包装上的标签

Serving Size （每食份） 

热量

脂肪

碳水化合物

蛋白质
胆固醇

钠
钾
钙
铁



咨询医生和注册营养师 制订有针对性的饮食计划



下期主题 减糖的考量和误区

糖是吃的越少越好吗
选择”低糖“食品时的关键考量因素

时间

内容

10月8日 周二
美加东部时间 晚上7:30

参与方式 Zoom： 907 4591 435
登陆密码：168168




