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因吴燕

韩剧《记忆》中，律师朴泰硕在人

生最春风得意之时被确诊罹患阿尔茨

海默病，他一度无法接受这个现实。某

天他突然陷入困顿，原本和家人约好

共进晚餐，但在赴约的路上却忘记了

约好的地点。他茫然无助、近乎绝望地

站在岔路口，而拥挤的人流车流向他

奔涌而来。那一幕场景很像是一个关

于命运的缩影，也不禁让人联想：当年

华老去，是否我们也将遗忘我们曾经

最珍爱的一切？

阿尔茨海默病，俗称“老年痴呆

症”。在文艺作品中，它是亲情故事的

背景，是关于人类命运的暗示，也是某

种思想实验的最佳样本；在现实中，对

于患者和他们的家属来说，它是一场

似乎永远看不到尽头的真实的痛苦。

而对于全球的脑科学家来说，它是他

们藉以了解大脑运作方式的研究对

象，也是他们想要攻克的难题。

丽莎·莫斯考尼也是这些脑科学

家中的一员。作为纽约大学营养与脑

部健康实验室创始人及负责人、威尔·

康奈尔医学院阿尔茨海默病预防中心副

主任，莫斯考尼已专注于神经科学 /

脑科学研究长达 15 年。

在研究之外，她的科普演讲也很

受欢迎。既有一线的科研经历，也有面

向公众讲解专业知识的经验，以此背

景撰写的科普图书自然是值得一读

的，比如这本《如何成为优秀的大脑饲

养员：让我们精力更足、记性更好、情

绪更佳的健脑饮食全书》。

书名已经揭示出该书的主题，即

普通人怎样通过吃来呵护自己的大

脑，从而让它能更长时间地保持健康

状态。

作者坦言，让大脑获得营养的唯

一方式就是吃。我得承认，如果不是读

了此书，我对食物与大脑关系的认识

可能一直停留在一个吃货的层次：美

味食物可以给人带来愉悦，还可能激

发某种灵感。因此，作为一个资深吃

货，我为又发现了吃这种爱好的一个

好处而感到高兴。

当然，同样是吃，吃什么以及怎么

个吃法却大有讲究。作者在此书中给

出的就是更加善待大脑的吃法及其所

依据的原理。

为此，莫斯考尼从其专业背景出

发，首先做出理论上的铺陈。从中可以

看到，构成本书观点之基础的是脑科

学及相关领域研究的两个新进展。

一是新的检测技术与方法为我们

揭示了一幅与以往认知有所不同的图

景。比如利用脑成像技术，世界上有几

个研究小组已经成功地绘制了阿尔茨

海默病的发展过程。

简言之，被我们俗称为“老年痴呆

症”的认知障碍并不只是年老的结果，

也是持续多年的大脑受损的结局。而

导致痴呆症的大脑变化可能在成年早

期就已经开始了。

假如因此而感到害怕，也大可不

必，因为作者随即很贴心地提示，这样

一个漫长的时间间隔对我们来说恰恰

是一个机会。对于研究者来说是跟踪

研究的样本，对于我们每一个终会走

向衰老的普通人来说，在如此漫长的

时间里可以延缓（假如无法阻断的话）

大脑受损的发生。

这就好像我们知道有一个炸药包

可能会在某天炸响，但同时我们也发

现它有一个长长的引信。这也就为我

们赢得了补救的时间，可以想办法推

迟或者减弱其影响。

既然认知障碍并非年老使然，就

有了第二个认知：大脑与食物的关系

非同寻常。

造成认知障碍的原因除了年纪之

外，更重要的就是我们日常的生活方

式。越来越多的证据表明，我们的饮食

方式在其中扮演了重要的角色———这

也是大多数人没有或者刚刚意识到

的。事实上，在人体所有器官中，大脑

是最容易受到不良饮食损害的。同时，

大脑获得营养的唯一途径是饮食。

有这两个研究进展，想必可以让

大多数偶尔会为年老时可能发生的认

知障碍而感到担忧的人松口气，因为

这就好像将一把解锁未来美好生活的

钥匙交到了每个人手中。

在此之后，作者即向我们解释了

食物如何分解成营养物质，这些营养

物质又在多大程度上滋养了我们的

大脑。

除了在原理上加以细心说明，她

推荐的健脑食物清单尤其具有实用

性。为了让每个人都能找到适合自己

的食谱，她先开出了一个测试问卷，让

读者摸清自己的饮食偏好对于大脑而

言是否健康，然后给不同饮食偏好的

人群列出专属饮食计划。

对于很想健康生活却无从入手的

人来说，此书无疑是一部极为实用的

饮食指南。有关具体的吃的方案，读者

若有兴趣大可找书来读，在此自不必

多言。

在这里，我更想说的是，这些实际

指导建议所依托的理念，尤其是作者

对于被科学技术所改变的现代生活的

评论，主要有三个方面。

其一是对工业化农业以及食品加

工方式的反思。阅读全书就会发现，作

者在书中反复强调的一件事是食物的

品质比量更重要。

但要实现对品质的追求并不容

易，有太多因素会影响到食物的品质，

而这在食物从生长、加工直至摆上餐

桌的整个过程中都有体现：常规种植

业大量施用农药和化肥，饲养的动物

以含有生长激素、抗生素的转基因饲

料为食，而动物饲料中的防腐剂还可

能含有砷等有害物质……所有这些不

只会使土壤以及我们所处的生态环境

受到污染并渐趋恶化，其恶果是终将

成为我们的盘中餐。

食品加工是现代社会的另一个主

要问题。一方面食品的过度加工会导

致诸如维生素、膳食纤维等有益物质

流失；另一方面，在对食品进行过度

加工的过程中，类似防腐剂、乳化剂

等化学物质以及填充剂被过量加入

到食品当中，这些则会损害大脑和肠

道健康。

其二是对食品的溯源以及与此相

关的食品标识问题。这其实是前一个

问题的延伸。

既然我们已经知道了要吃得健康

就要努力绕开那些可能会损害大脑以

及健康的物质，那么，了解食物中到底

存在哪些物质以及它们的利弊也就成

为现代人必修的基本技能。

从食物的来源到它们的加工方式

乃至其中所包含的成分，无一不需要

食客自己了然于胸。而要实现这一点，

对食物产品做出诚实标识也就成为必

需之举。

其三是一个被很多人忽视的常

识，即为大脑补充有益的物质不等于

服用营养素或补充剂。

现代科学研究告诉我们，营养素

有益于人体健康；但它也告诉我们，摄

入营养补剂并不等同于从天然完整的

食物中获取营养。

此二者组成了一个关于食物营养

的完整故事。

但是，正如我们在广告中经常看

到的一样，那些受雇出演专家的“演

员”们往往只把这个故事讲到一半便

开始推销各种营养素。或许我们很难

指责这些“演员”及其背后的企业说

谎，但故事讲一半的做法的确有违现

代社会诚信的基本操守。

相比于书中那些实用的建议，作

者对上述三个问题的省思更具有启

发性。

对于前者，读者若有兴趣，不妨照

着食谱一试，因为清单中列出的大多

以低脂低盐食物为主，所以很符合现

代健康标准。假如觉得天天照此食谱

用餐实在太单一，我倒觉得偶尔让自

己吃得不那么健康也没关系。

对于后者，也就是上述列出的三个

问题，我认为其实是更值得时时追问和

反思的事情，因为这会让我们更容易地

实现此书给出的所有实用建议。

嗨，大脑，今天吃好了吗？
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