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人耳熟能详的一个传说：我的妹妹需要牛奶才能变聪明。这句话听起来
有些夸张，但它其实蕴含着一个深刻的道理。研究表明，牛奶中的营养
素对儿童和青少年的大脑发展具有重要作用。</p><p>首先，让我们来
谈谈牛奶中的钙元素。钙不仅是骨骼健康的关键，也被证实能够促进大
脑发育。科学家们发现，大脑内的神经细胞间连接主要依赖于钙离子，
这些细胞间连接对于记忆、学习和思维能力至关重要。而牛奶富含这种
必需矿物质，对于支持孩子们快速增长的大脑来说，无疑是一个宝贵的
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_Q.jpg"></p><p>其次，D-甲状腺素（DHA）也是一个不可或缺的营
养素，它被认为是大脑发育和功能的一种基石。在很多国家，政府建议
婴幼儿每天摄入一定量的人工添加到食品中的DHA，而全脂乳制品因其
高蛋白、高脂肪特性，是最适合补充这一营养素的一种食物。</p><p>
此外，某些类型的人类试验也显示了饮用低脂或无糖加盟酸酶处理后的
全脂乳制品可以提高认知功能。这些产品通常含有更高水平的人类碳水
化合物，因此它们比其他类型的食品更能提供能量以支持大脑活动。</
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</p><p>然而，我们不能忽视的是，一些研究结果并非一致，有些甚至
指出过多摄入动物性蛋白质可能会影响心脏健康，从而间接影响整体身
体状况。但这并不意味着完全放弃喝牛奶，只是应该注意饮食平衡，并
且选择低饱和脂肪酸、低胆固醇版本作为选择。</p><p>例如，在澳大



利亚进行的一项名为“Smart Milk”的项目中，他们开发了一款特殊配
方的小麦片，其中包含了额外增加的心血管健康成分，如Omega-3油
料，以及通过植物源获得的心脏保护益生菌。此外，还有一款专门为儿
童设计的小型罐装加强版酸乳粉，每份都含有丰富的钙、维生素D以及
B群维生素，以帮助他们保持活力，同时也促进他们不断成长的大脑发
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.jpg"></p><p>总结来说，“我的妹妹需要牛奶才能变聪明”这个观点
虽然有点夸张，但它确实反映出了母语文化中关于饮食与智能之间关系
的一个普遍信念。在现代社会里，我们越来越明白了如何通过饮食来优
化我们的生活方式，使得我们的身体尤其是大脑得到最佳照顾。不过，
不同年龄段的人可能对不同类型及数量上的营养需求有所差异，所以应
根据个人的具体情况调整饮食计划。如果你身边有人问起这个问题，你
可以告诉他们，即使不是所有故事都是真的，但是了解更多关于我们如
何从日常食品中获取帮助总是一件好事。</p><p><a href = "/pdf/633
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