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内容简介：

我们每个人都经历过脑雾——有些人甚至每天都受其困扰。注意力难以集中，总是被不断涌来的干扰打断。我们往往会靠吃点什么或喝点什么来“缓解”这种状态——一顿高热量的安慰餐、一点糖或咖啡因，让我们度过下午的疲惫时段。当我们的大脑像在闷烧着一团火时，我们几乎会尝试任何方法扑灭它——即便我们知道这并不健康。

但实际上，用错误的食物来“清醒头脑”，就如同往油锅火上泼水。火焰也许暂时四散开，但并不会真正熄灭，反而会失控蔓延。好消息是，反过来也成立：一个有益大脑的饮食结构，能够为你带来清晰、持久、可靠的专注状态；它和支持健康新陈代谢与免疫系统的饮食模式是相通的。

在《激活大脑潜能》一书中，乌玛·奈杜博士运用最前沿的科学研究和她的临床经验，揭示了健康饮食如何帮助你获得清晰的大脑——注意力高度集中，直至你愿意松弛下来；内在坚韧，能够应对日常压力而不容易疲惫或精疲力尽；也能真正放松，进入恢复性精神休息的状态。一个头脑清明的人，还能保持情绪稳定，调节情绪反应，有效预防抑郁、焦虑等心理健康问题。而且这种清晰度是持久的，即使在年龄增长带来的记忆衰退与认知减退中，也依然能够保持敏捷而强健。

本书每一章都会介绍几种“专注食物”，它们各自针对精神清晰的不同面向。奈杜博士还将它们整合成完整的“精神清晰饮食计划”，包括一个为期90天的实施方案和精选的有益大脑的食谱。




作者简介：

[bookmark: _GoBack]乌玛·奈杜（Uma Naidoo, MD）是哈佛大学认证的营养精神科医生、职业大厨及营养生物学家。她创立并主持了美国第一家设立在医院中的“营养精神病学服务中心”，同时担任马萨诸塞总医院（MGH）营养与生活方式精神病学主任、MGH学院营养精神病学主任，并在哈佛医学院任教。她的畅销书包括《吃出好情绪：这才是你大脑该吃的食物》（This Is Your Brain on Food）与《用饮食安抚你的心灵》（Calm Your Mind with Food）。
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