飲食：吃得對，吃得輕

目前已證實的一條長壽之道，就是攝取較少的熱量──這是假設你是一隻實驗室老鼠的最低要求。根據實驗，熱量攝取少了百分之三十的老鼠，比其他可盡情吃喝的動物多活了百分之四十的壽命。「我們的控制組真的過胖且缺乏運動，」神經科學家馬克．麥特森說，而且他說「這正是許多美國人的翻版」。美國國家老化研究院老年學實驗室從十八年前開始針對猴子所做的一項研究，也在靈長類動物身上找到相同的證據。另外，根據一項人類實驗顯示，如果讓氣喘患者接受兩個月嚴格的飲食控制（第一天吃三餐，第二天只攝取五百卡的熱量，如此進行下去），就能減少血中氧化壓力與細胞發炎的標記（氣喘症狀也得到了改善）。這項發現印證了如果對細胞施予輕微的壓力（在這個例子裡是剝奪它們的能量），它們會更有能力應付未來的挑戰，並且減少自由基的產生。「這有點像每天運動一小時，」麥特森說：「這是輕度的壓力，只要給予復原的時間，就是好事。」
他不敢貿然建議大家都節食，但那正是他所做的事：不吃早餐，午餐只吃沙拉，晚餐照常吃，總共攝取兩千卡左右的熱量。但這種做法似乎對體重正常的人沒那麼大的功用，而且任何過五十的人都應該注意營養不良的問題，因為他們的肌肉與骨質正在流失，但如果你已經過胖，你其實就在對大腦造成損害。

至於你該吃些什麼，就像我在第三章提到的一樣你可以選擇一些能啟動細胞修復機制的食物，比如蒔蘿、大蒜、洋蔥和花椰菜這些蔬菜，它們全部都含有預防蟲害的天然毒素，但因為含量低，反而可以誘發有益的壓力反應。這個道理在自由基方面也同樣成立（可對抗自由基的食物包括藍莓、石榴、菠菜和甜菜），換句話說，細胞修復機制的啟動是需要毒素和抗氧化物並存的，綠茶和紅酒有益健康也是基於這個道理。
其他你應該補充的食物還有全穀類、蛋白質和脂肪，低碳水化合物的飲食或許能幫助你減重，但對你的大腦並不好。全穀類含有複雜的碳水化合物，它們不是會造成血糖急速升降的簡單醣類，可以穩定地供應熱量，也是運送色胺酸等胺基酸進入大腦的必要物質。正如你在第四章了解到的，色胺酸是製造血清素的必要元素，而它與其他重要的胺基酸都來自蛋白質。
大腦有百分之五十以上是脂肪，所以脂肪也很重要，只要選對種類就行。反式脂肪、動物性脂肪和氫化油對人體健康有害，但魚類所含的omega-3不飽和脂肪酸卻能提供極大的好處。根據人口研究的結果，經常食用魚類的國家，人民罹患躁鬱症的比例都偏低，有些人甚至單獨仰賴omega-3來治療情緒異常和注意力缺失過動症。 

知名的「佛明罕心臟研究」（Framingham Heart Study）在追蹤九百名社區居民長達九年之後發現，每週吃魚一次的人，認知功能的年衰退率比其他人慢百分之十；而每週吃魚三次的人，罹患失智症的機率比其他人少了一半。Omega-3不飽和脂肪酸具有降血壓、減少膽固醇及預防神經發炎的效果，也能提升免疫反應和BDNF的含量，你可以從深海魚類如鮭魚、鱈魚、鮪魚身上攝取，也可以服用含有一千兩百毫克EPA（eicosapentaenoic acid，二十碳五烯酸）與兩百毫克DHA（docosahexaenoic acid，二十二碳六烯酸）這兩大不飽和脂肪酸的營養補充品。 

除了被認為在強健骨骼方面具有重要作用，維生素D也是癌症和帕金森氏症的衡量指標。我會建議你攝取一千IU（international unit, 國際單位）的維生素D，女性朋友則可以再攝取一千五百毫克的鈣，我也建議服用至少含有八百毫克葉酸的維生素B群，以提升記憶力和大腦的處理速率。
