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人类大脑的效率、复杂度和动态能力堪称

一绝。它能完成相当于超级计算机百亿亿

次浮点运算的工作量，而能耗仅为 20 瓦。

换句话说，它每秒能进行一百亿亿（1 后面

跟 18 个零）次数学运算。这意味着，你的

肩上仿佛扛着一台超级计算机，随时待命 1。 
 
人类大脑里大约有 1000 亿个神经元，数量

与银河系中的星星不相上下。这些神经元

之间通过万亿条连接，也就是突触，相互

沟通。 
 
尽管大脑非常强大，但随着年龄渐长或疾

病侵扰，它往往难以保持全速运转的状态。

当我们步入老年，脑力的衰退就意味着可

能会失去宝贵的独立能力。 
 
那么，你为了激发大脑潜力、维持其卓越

功能，具体采取了哪些行动呢？在这篇白

皮书中，我将针对不同人群给出建议，教

大家如何保持大脑健康、思维敏锐。不论

是渴望考试取得佳绩的学生，还是需要全

神贯注、高效工作的商界精英，抑或是希

望在岁月流转中依然能够享受爱好的老年

人，都能在这里找到适合自己的方法。 
 
我还会介绍一款创新的大脑保健补充品，

看看它是如何与促进大脑活力的生活方式

相互辅助的。常言道，知识就是力量。现

在，就让我们一起通过阅读这篇白皮书来

汲取知识的力量。 
 
 
 

关于大脑的奇妙真相 
 
深入了解人体大脑的结构和功能至关重

要，这样能让我们真切感受到大脑及其

表现的价值所在。以下这些令人称奇的

事实，不仅让人倍感振奋，还让我们意

识到积极滋养心智的重要性：  
 

• 每次心跳，人的动脉会将大约 20%到
25%的血液输送到大脑。 

• 每分钟，大脑会有 750 到 1000 毫升
的血液流过，这相当于一瓶葡萄酒或
一升水的容量。 

• 大脑里有着 1000 亿个神经元（也就
是神经细胞）。 

• 这些神经元会向 100 万亿个以上的连
接点延伸，形成专家所说的「神经元
森林」。 

• 大脑由长达 10 万英里（约 16 万公
里）的血管网络供血，要知道，地球
赤道周长也不过 24,900 英里（约 4
万公里）。 

• 成年人如果经常参与脑力挑战活动，
罹患痴呆症的风险会降低 63% 2。 

• 你越用力思考，大脑就会从血液中汲
取更多的氧气和养分，最多可达
50%。 

• 研究发现，相比身体健壮度一般的女
性，非常健壮的女性患痴呆的可能性
低了 90% 3。 

 



痴呆症统计数据 

痴呆症是一种会剥夺人的记忆力、思考能

力、问题解决能力和其他认知功能的疾病。

随着病情的恶化，痴呆症可能会影响一个

人照顾自我的能力。阿尔茨海默病是痴呆

症中最常见的一种，但还有其他类型，比

如血管性痴呆、路易体痴呆、额颞痴呆以

及由多种原因导致的混合性痴呆。 

全球范围内，每年新增的痴呆症患者超过

1000 万，相当于每 3.2 秒就有 1 人被诊断出

患有此病。目前，全球痴呆症患者总数已

超过 5500 万。科学家预测，这一数字每隔

20 到 30 年几乎会翻倍，到 2030 年将增至

7800 万，而到 2050 年，这一数字更是会攀

升至 1.39 亿。在中国、印度以及周边的南

亚和西太平洋国家，老年痴呆症患者的增

长速度最快 4。 

脑细胞是如何「交流」的 ？ 

大脑里有一种化学物质，叫做神经递质，

它们就像是大脑中的「信使」，帮助脑细胞

之间传递信息。脑细胞通过释放这些神经

递质来相互「沟通」。有些神经递质，我们

称之为兴奋性神经递质，它们能够激活脑

细胞的活动。而另一些抑制性神经递质则

会阻碍或降低脑细胞的活动。乙酰胆碱

（Acetylcholine）就是一种兴奋性神经递质，

对大脑健康至关重要，它参与了肌肉收缩

的过程，并触发激素的分泌。然而，在阿

尔茨海默病患者的大脑中，乙酰胆碱的水

平较低。 

 

Sharper Mind Formula 大脑配方

之益处 

• 增强注意力和专注力 

• 促进情绪平稳 

• 改善记忆力和认知能力 

• 激发动力 

• 维护大脑健康 

• 有助于提升智商  

 

生活方式与大脑健康 

为了大脑的健康，做出正确的选择至关

重要。运动量的多少便是其中一项关键

因素。进行有氧运动能加速心跳，增加

大脑的血液供应量。随着呼吸频率的加

快，更多的氧气会被输送到血液中，并

送达大脑。这些增加的氧气能够激发大

脑中与记忆和思维控制相关的某些区域

发生神经新生，即神经元的生成。 

神经新生会增加大脑容量，为大脑提供

认知储备，这种储备被认为有助于缓解

痴呆症的影响。 

运动时，大脑中的血清素和去甲肾上腺

素等神经递质会增加，这会加快信息处

理速度，并改善人的情绪。从手臂或腿

部传递到大脑的信息，速度非常快，每

小时可达 150-260 英里（约 241-418 公

里）。 

然而，单靠运动是不够的。想要保持头

脑清晰，充足的睡眠也至关重要。如果

睡眠不足，会损害大脑细胞；而良好的



睡眠则能帮助我们巩固记忆。在睡眠期

间，大脑会整理并处理我们一天中的所

有记忆。 

另外，大脑的健康发展还需要适当的营

养物质作为支撑和滋养。 

 

滋养守护大脑健康 

大脑要发挥最佳状态，离不开特定的营养

滋养。我们的「Sharper Mind Formula 大脑

配方」精心配比了多种优质营养成分，为

大脑提供充足能量，让你在任何年龄段都

能思维敏捷、专注力集中。 

有益大脑健康的 B 族维生素 

由于 B 族维生素具有科学证实的促进大脑

健 康 的 能 力 ， 我 们 在 「Sharper Mind 

Formula 大脑配方」中特别添加了最具生物

活性形式的 B 族维生素。这些 B 族维生素

能够协同作用，提升大脑功能的多个方面，

包括能量产生和大脑化学物质的合成 5。随

着年龄的增长，B 族维生素还能够让人保持

思维敏捷 6。 

苯磷硫胺作为一种维生素 B1（硫胺素）的

衍生物，能够助力轻度认知障碍患者维护

大脑健康，提升认知能力，并有助于大脑

对炎症进行健康调节 7。 

同样，患有多动症（ADHD）的儿童往往

体内维生素 B2（核黄素）、B6 和 B9 等其他

B 族维生素的水平也偏低。而我们的配方中

特别添加了核黄素的活性形态——核黄素-

5'-磷酸，这意味着人体可以迅速吸收并利

用它，为大脑健康提供支持 8。 

守护大脑的其它 B 族维生素 

• 活性叶酸（Active Folate） 

在「Sharper Mind Formula 大脑配方」中，

我们特别添加了 MTHF（5-甲基四氢叶酸）

这一形式的叶酸（Folate），而非叶酸

（Folic acid），原因在于，许多人无法将

叶酸（Folic acid）转化为身体与大脑所需

的活性叶酸形态 9。叶酸（Folate）有助于

降低同型半胱氨酸的水平，而同型半胱氨

酸是与痴呆症相关的一种氨基酸 10。 
 
• 吡哆醛-5-磷酸（P-5-P）形态的维生素 B6

在「Sharper Mind Formula 大脑配方」中，

另一个助力提升大脑活力的关键成分也是

维生素 B6 的活性形态。一般来说，肝脏需

要将维生素 B6 转化为身体和大脑能够利用

的形态，但 P-5-P 作为活性形态，则无需经

过这一转化过程。这一点很重要，是因为

有些人由于基因突变、哮喘和癫痫治疗药

物带来的副作用，或是肝脏疾病等原因，

无法进行这种转化，这就意味着，对于这

些人群来说，普通的维生素 B6 补充剂可能

效果并不理想 11。  
 
P-5-P 对维护大脑健康至关重要，因为它能

协助身体生成多巴胺、血清素和去甲肾上

腺素等大脑化学物质，这些物质有助于提

升情绪并增强逻辑思维能力 12。除此之外，

P-5-P 还对神经系统的正常运作起着支持作

用 13。 
 
• 维生素 B12（甲钴胺） 

「Sharper Mind Formula 大脑配方」中含有

一种特殊形态的维生素 B12，它更容易被

身体吸收。随着年龄的增长，这一点变得

尤为重要，因为 60 岁及以上人群往往难以



吸收和利用维生素 B12。保持体内维生素

B12 处于最佳水平，可以有效防止大脑随着

年龄的增长而萎缩，科学上将这个过程称

为脑萎缩 14。维生素 B12 与活性叶酸共同

作用，能够有效抵消同型半胱氨酸带来的

损害。科学家们发现，对于那些缺乏维生

素 B12 和叶酸（folate），同时同型半胱氨

酸水平又高的老年人来说，他们的记忆力

和认知能力更容易出现衰退 15。此外，患

有抑郁症的老年人也往往存在维生素 B12

含量低和同型半胱氨酸含量高的问题 16。     

大脑所需的矿物质 

和 B 族维生素一样，某些矿物质对于保持

头脑清晰和专注力也起着至关重要的作用，

因此我们特意在新的配方中加入了这些矿

物质。以下便是两种经科学验证对大脑有

益处的矿物质。 

苏糖酸镁（Magnesium Threonate） 

镁对于大脑健康至关重要，它在认知功能

的多个环节中都发挥着重要作用，比如调

控大脑中的神经递质、促进神经之间的信

息传递，以及防止神经元过度兴奋。然而，

普通的镁补充剂在人体内的吸收效果并不

理想，因此我们特别选用了苏糖酸镁。 
 
这种镁元素会借助 L-苏糖酸进入大脑。研

究表明，这种镁元素在提升大脑和神经元

中镁的水平方面表现优异。一项针对 18 至

65 岁健康中国成年人的研究发现，服用苏

糖酸镁能全面改善记忆和认知能力 17。即便

所有年龄段的受试者都有所改善，但老年

受试者的受益最为明显。 
 

其他研究也发现了苏糖酸镁的显著益处。

举例来说： 

• 在一项针对成年人年龄相关性记忆力减退

的研究中，研究人员发现，与服用安慰剂

的对照组相比，连续 12 周补充苏糖酸镁的

实验组在记忆力的特定方面，即执行功能

和工作记忆上，均有所改善 18。 

• 2010 年，一项具有里程碑意义的研究探讨

了 L-苏糖酸镁对老龄大鼠认知能力的影响。

研究发现，这种矿物质能够逆转因衰老导

致的突触密度变化，进而提升大鼠的学习

和记忆能力。突触丧失是年龄相关性认知

衰退的一个重要标志，这表明 L-苏糖酸镁

有助于促进大脑健康老龄化 19。  

• 其他动物实验结果显示，L-苏糖酸镁能够

减少多巴胺神经元的损失，并具有缓解神

经疼痛的效果 20,21。 

吡啶甲酸锌（Zinc Picolinate） 

「Sharper Mind Formula 大脑配方」中添加

了吡啶甲酸锌，是因为锌是大脑多个区域

神经元的重要组成部分，包括大脑皮层、

杏仁核以及海马体。大脑要发挥最佳功能

离不开锌，但人体内的锌水平会随着年龄

增长而逐渐降低。锌缺乏与认知功能下降

及与年龄相关的记忆力减退紧密相关 22。 

增强脑部的关键物质 

乙酰胆碱（Acetylcholine）是一种在记忆、

学习和注意力等脑部活动中发挥重要作用

的化学物质。研究表明，乙酰胆碱水平偏

低与阿尔茨海默病之间存在关联。因此，

保持乙酰胆碱的最佳水平，是滋养大脑的



有效方式之一。「Sharper Mind Formula 大脑

配方」特别添加了有助于提升乙酰胆碱水

平或以其他方式维护大脑健康的营养成分。 

磷脂酰丝氨酸（Phosphatidylserine） 

磷脂酰丝氨酸是一种对大脑功能至关重要

的营养素，它对于维持神经细胞膜和髓鞘

（神经细胞的外层保护结构）的健康至关

重要 23。研究发现，磷脂酰丝氨酸能够激发

认知活动。由于它能够穿越血脑屏障，因

此可以被大脑吸收利用，从而增强记忆力

并保持神经细胞的健康状态。磷脂酰丝氨

酸可以发挥的作用如下 23： 
 
• 形成短期记忆 

• 保持长期记忆 

• 创造新记忆 

• 回忆记忆 

• 学习并记住信息 

• 集中注意力和专注 

• 进行推理和解决问题 

• 提升语言能力 

• 增强沟通能力 
 
甘油磷酰胆碱（Alpha GPC） 

甘油磷酰胆碱融合了胆碱与甘油磷酸，相

较于普通的胆碱补充剂，它能更轻松地穿

越血脑屏障，有效提升乙酰胆碱水平，为

大脑提供保护 24。 

甘油磷酰胆碱能够提升注意力的持久性，

让集中注意力变得更加轻松。它在大脑中

扮演着重要角色，监管着与认知能力密切

相关的化学物质。此外，甘油磷酰胆碱还

能促进多巴胺的释放，多巴胺是一种与情

绪状态相关的大脑化学物质，能提升我们

的精神和体能，这也是甘油磷酰胆碱备受

运动员青睐的原因 25,26。 

提高身体的自然能量水平，可能会让你变

得更加高效和专注，同时也能帮助你保持

积极的心态 27。如果你想学得更快、记得更

牢，那么甘油磷酰胆碱将是你的理想选择。 

海洋精华为大脑提供能量源泉 

来自鱼类的 Omega-3 多不饱和脂肪酸是一

种不可或缺的营养素，缺乏它们会影响人

体的健康成长。大脑的重量中，有 50%到

60%是由脂肪构成的，而这些脂肪中，又有

35%是 Omega-3 多不饱和脂肪酸。其中，被

称为 DHA 的 Omega-3 对大脑健康尤为重要，

它在神经元组织中的 Omega-3 总量中占比

超过 40%，特别是在大脑灰质中的含量更

高 28。由于 DHA 对大脑健康具有至关重要

的作用，因此经常被添加到婴儿配方奶粉

中。 

补充含有 DHA 的 Omega-3 脂肪酸，可以通

过促进大脑血液循环来提升大脑功能 28。在

大脑逐渐衰老的过程中，摄入 DHA 还有助

于维持记忆力和学习能力 29。无论是年轻人

还是老年人，Omega-3 脂肪酸都有助于保持

记忆力的健康 29,30。 

发挥自然的力量 

「Sharper Mind Formula 大脑配方」包含了

几种能够显著增强大脑功能的植物成分。

这些成分包括： 

• 假马齿苋（Bacopa）——这是一种从植物

中提取的记忆增强物质。研究表明，它能

帮助人们更快地处理视觉信息、加速学习



进程，并有助于保持记忆 31。它还能提升大

脑中乙酰胆碱的含量，这是一种与记忆力

和注意力持续时间密切相关的化学物质。

同时，假马齿苋还能增加大脑海马体中血

清素和γ-氨基丁酸（GABA）等神经递质的

水平，这些物质有助于改善情绪并产生镇

静效果 32。此外，它还能促进神经元的分支

生长，从而进一步增强学习和记忆能力 33。

对于老年人来说，假马齿苋能改善与年龄

相关的认知功能 34，并有助于儿童思维更加

清晰、睡眠更加安稳 35。 

• 银杏（Ginkgo biloba） 

银杏是维护大脑健康备受推崇的营养品之

一，它能增强大脑的血液循环 36，为大脑

输送充足的氧气和养分。银杏还有助于改

善随年龄增长而出现的记忆力和认知能力

下降的问题 37。对于患有多动症（ADHD）

的儿童来说，银杏能延长他们的注意力集

中时间，这一改善效果得到了老师和家长

的共同认可 38。 

• 石杉碱甲（Huperzine A） 

这是一种天然补剂，它源自中国特有的植

物——蛇足石杉（Huperzia serrata），能够

有效提升大脑的认知功能。研究发现，在

阿尔茨海默症患者中，石杉碱甲能显著改

善其认知能力，使他们能更轻松地应对多

任务切换 39。1994 年，中国国家药品监督

管理局正式批准石杉碱甲用于治疗阿尔茨

海默症。 
 
 
 
 
 
 
 

为大脑提供协同支持 

除上述成分之外，我们在「Sharper Mind 

Formula 大 脑 配 方 」 中 还 添 加 了 生 物 碱

（Bioperine）和咖啡因两种营养物质。 

生物碱是一种易于吸收的黑胡椒提取物—

—胡椒碱（Piperine）的衍生物。动物实验

表明，胡椒碱能够增加大脑中的化学物质，

如多巴胺、血清素（5-羟色胺）和β-内啡肽。

其中，血清素和β-内啡肽对认知功能，尤

其是记忆功能至关重要。此外，胡椒碱还

有助于大脑对炎症进行健康调节，从而保

护脑细胞 40。有研究表明，在阿尔茨海默病

小鼠模型中，胡椒碱对认知功能同样有益 41。 

如果你常喝咖啡，那么你一定对咖啡因的

作用不陌生。因此，我们在这款大脑健康

补充品中特意添加少量的咖啡因，因为它

能提神醒脑，缓解疲劳，延长大脑专注时

间，有助于让你更好地集中注意力 42。 

维护大脑健康的关键 

想要保持专注力和拥有敏锐的记忆，关键

在于全面维护大脑健康。首先，要确保有

足够的运动和睡眠，避免如糖尿病和高血

压等可能损害记忆力的疾病。同时，还要

使用本篇白皮书中提及的营养物质为大脑

细胞提供充足的养分。 

「Sharper Mind Formula 大脑配方」完美地

结合了一系列能够提升大脑功能的营养素，

让你通过一种配方就能轻松地强脑健脑。 
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