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内容简介：

这是一本颠覆认知的指南，由畅销书作家、营养精神病学家乌玛・奈杜博士（Dr. Uma Naidoo）撰写，教你通过饮食提升思维敏锐度、改善脑雾、提振情绪、对抗疲劳并保护记忆力。

人们通常认为大脑清晰是一个心理问题，可以靠自律或再喝一杯咖啡来解决。但大脑是一个器官，受免疫细胞、代谢需求和激素波动的调控。当这些系统不堪重负时，你的认知健康就会受损。

在《大脑清晰饮食法》中，哈佛培养的营养精神病学家乌玛・奈杜博士凭借多年临床经验提出了一个充满希望的观点：许多我们习以为常的症状——脑雾、注意力不集中、情绪低落、职业倦怠和记忆力减退——其实是免疫和代谢压力的信号。大脑就像一扇四格窗，依赖平衡的免疫力、稳定的新陈代谢、健康的神经递质和调节良好的激素来保持清晰和韧性。好消息是——你可以通过饮食来支持这每一个系统。

在《大脑清晰饮食法》中，你将发现：

· 身体相互关联的系统如何塑造专注力、情绪和记忆力
· 为什么代谢弹性是管理压力与焦虑、对抗疲劳和保护记忆力的关键
· 蘑菇、浆果、三文鱼和芦笋等食物如何恢复大脑清晰度
· 你今天就能实施的简单、可持续的饮食改变

本书包含30多个美味的健脑食谱，以及降低炎症、滋养大脑的实用策略，为你提供了一条基于科学的路线图，助你获得更敏锐的思维和持久的认知活力。


卖点：

· 畅销书作家，战绩斐然：奈杜博士的处女作《饮食大脑》（This Is Your Brain on Food）销量已超过20万册，并登上《今日美国》（USA Today）畅销书榜。

· 快速发展领域的领军人物：奈杜博士被公认为营养精神病学领域的顶尖权威。作为一名精神病学家、营养学家和受过专业训练的厨师，她设计了哈佛大学首个获得继续医学教育（CME）认证的营养与精神病学交叉学科项目。

· 科学驱动，附带食谱：本书包含30多个美味的健脑餐食食谱，奈杜博士以全新的方式将她的临床见解和烹饪背景应用于这一领域。

· 精通媒体，人脉广泛：奈杜博士的研究成果曾被《纽约时报》（New York Times）、《华尔街日报》（Wall Street Journal）、Fast Company、《今日秀》（Today Show）、Live with Kelly & Ryan、美国广播公司（ABC）等媒体报道。她与大脑健康和功能医学领域的领军人物联系紧密，包括马克・海曼（Mark Hyman）、丹尼尔・阿门（Daniel Amen）和大卫・珀尔马特（David Perlmutter）。她在社交媒体上拥有约20万粉丝，通讯订阅用户超过4万人。


作者简介：

[image: https://cdn.shopify.com/s/files/1/0776/9643/4467/files/Uma_Naidoo_MD_headshot_with_CYMWF_480x480.jpg?v=1700024153]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《饮食大脑：食物如何影响心理健康》（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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