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 一組可幫助大腦處理多項過程及任務的技能 1,2。 

*適宜攝入量 (AI); ^推薦攝入量(RNI) 

Supplementary Reading –  

WNSC HK Bulletin: Understanding executive 

functions - A toolkit for learning 

執行功能爲何重要？ 

 日常活動都會運用到執行功能，例如決策、自我控制、靈活應變、集中注意力及發揮創意時均會用到 1,2。這

些都是認知及社交發展過程中必需的技能，並與學業及人生的成就有關 2。 

執行功能什麽時候開始發展？ 
 在出生後的首幾年開始發展，並持續强化，於青少年期開發更為

複雜的技能 2,3。 

構成執行功能的基礎是什麽？ 

 腦部神經連接形成的網絡可作爲行爲及學習方面的基礎 4,5。而其

中髓鞘形成的過程特別重要，有機會幫助建立前額葉功能的發展，

如核心執行功能之一,工作記憶(working memory)的逐漸形成 6。 

從營養角度，如何可以於早期建立更堅固的基礎？ 

 不同營養素或支持腦部髓鞘形成及腦連接。 

營養素  常見食物來源  
中國膳食營養素                 

每日參考攝入量 (DRIs)11 

二十二碳六烯酸 (DHA) 7 
 魚類及其他海鮮，特別是油脂豐富的魚 (如三文魚、鯖魚、吞拿魚及

沙甸魚)12
  

< 4 歲 : 100 毫克 
* 

4 - 7 歲: 不適用  

磷脂 (包括神經鞘磷脂)8   雞蛋、瘦肉、魚、貝殼類海鮮及五穀類 13  不適用  

鐵 9  

 瘦牛肉、蠔、雞肉等動物性來源的鐵質吸收率比較高 14 

 植物性食物較高的來源包括豆腐、深綠色蔬菜及豆類，而同時添加維

他命 C 則可幫助吸收  

< 0.5 歲: 0.3 毫克 
* 

0.5 - 1 歲: 10 毫克 
^ 

1 - 4 歲: 9 毫克 
^ 

4 - 7 歲: 10 毫克 
^ 

維他命 B12
10  

 動物性來源如魚、肉類、家禽、雞蛋及奶製品 15 

 素食者或需要注意缺乏維他命 B12 的風險，並按需要選用補充劑  

< 0.5 歲: 0.3 微克 
* 

0.5 - 1 歲: 0.6 微克 
* 

1 - 4 歲: 1.0 微克 
^ 

4 - 7 歲: 1.2 微克 
^ 


