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前言

不知你是否有过这样的经验：当心情跌到谷底时，就想抓一包薯片来吃？
压力大时，特别想吃甜食？
或者，中午吃完一顿牛排大餐外加甜点，下午却昏昏欲睡、无法思考？
这不是一时情绪化的偶然现象，而是生理上的自然机制使然。
近几年来，营养学家发现，一个人的饮食习惯不仅会影响健康，还会影响情绪、活力、思考能力、压
力承受度、睡眠习惯，甚至是性格。
日本营养和教育专家也发现，中小学生的暴戾行为和食物有关，尤其是和零食的关系更大。
举世皆知的美国“拉链门”女主角莱温斯基小姐，因身陷性丑闻的漩涡而心理失衡。
为了从坏情绪中解脱出来，她毫无节制地吃各种饼干、面包圈和松饼，结果令原本就很丰满的身体在
短短数月内骤增34千克，体重达到了114千克之巨！
值得注意的是，莱温斯基的暴饮暴食虽然在一定程度上缓解了她的坏情绪，但却是一种饮鸩止渴的方
法。
如果你想通过饮食来摆脱坏心情，就一定要选择正确的食物和正确的饮食方法。
只有聪明的食客，才能让坏心情在咀嚼之间烟消云散，同时不留下诸如肥胖之类的二次伤害。
食物对人情绪的影响主要有三个途径：第一个途径是通过味觉及嗅觉器官的体验，给进食者以直观的
感觉：味道好，兴奋；味道不好，生气。
第二个途径是吸收食物中的某些成分，直接刺激神经系统以左右人的情绪好坏。
第三个途径是食物中营养的吸收影响人的健康和容颜，让身体变得健康而美丽，情绪自然就会好起来
。
医学研究也发现，正确的饮食不仅能提升身体的免疫机能，强化器官组织功能，还能帮助我们的头脑
更加灵活，注意力更集中，记忆力更强，心情也会更加欢愉、舒畅。
天然、新鲜的食物，无疑是最好的良药，远超过任何药物补品。
美国营养学家戴维斯曾说过：“营养能决定容貌、言行和心情，无论你是忧郁或者快乐，思路清晰或
者混沌，对工作感到愉快或是厌烦，创新求变或者墨守成规，都受到营养的影响。
”这也就是说，如果我们每天吃对了食物，不仅能重整心情，提升情绪，更能面对繁重的工作或学习
压力，让自己拥有更好的思考能力和记忆力。
好情绪人人都想要，但生活中很多人却都曾陷入坏情绪中无法自拔。
其实，快乐的情绪是需要自己去营造的。
这也如同我们每天的生活，你的生活状态是好是坏，在很大程度上都与他人无关，而与你自己关系最
大。
情绪也是一样，你每天的饮食科学规律，营养均衡，自然精力充沛，情绪也随之高涨。
而如果你又能以这样的情绪对待生活，那么相信你的生活也会越来越精彩！
本书正是基于这个目标而编写的。
在书中，我们主要从食物营养、颜色、烹制、吃法等方面入手，系统地帮您准备了一份让情绪高涨的
饮食方案，同时与现代人的生活状态紧密衔接，让您在阅读过程中体会到的不仅仅是吃吃喝喝的问题
，还有人生中的百味。
在此我们衷心地希望本书能让您的饮食充满乐趣，能让您的生活充满激情！
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内容概要

你是否对自己动不动就大发雷霆的坏脾气很不满意？
你是否总是感到情绪紧张、闷闷不乐和痛苦不堪？
你是否对不良情绪感觉无计可施？
其实，解决这些问题的灵丹妙药也许就在你的冰箱里。
    很多人都知道良好的饮食有益于健康，却不知道饮食与我们的心情也息息相关，一些食物所含的特
殊营养成分，可以帮助我们振奋精神、提高信心，进而摆脱抑郁、沮丧的情绪。
    本书将心灵励志、行为催眠与饮食知识相结合，针对现代人普遍紧张的精神状态，首度全方位解译
食物情绪密码，给出利用食物解决心理问题的完全方案，为读者带来快乐革命的全新体验。
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章节摘录

插图：Ⅰ 食物可以左右我们的情绪食物是缓解消极情绪的良药我们每个人都希望自己情绪健康、饱满
，远离恼人的坏情绪。
但是，我们的情绪在很大程度上不是个人能左右的。
美国密歇根大学心理学家南迪·内森的一项研究发现，一般人的一生当中，除了睡觉的时间外，其他
约30％的时间都会处于情绪不佳的状态之中。
因此，我们常常需要与各种消极情绪做不懈的斗争。
人的情绪是一种本能的能量，就如同天气一样，总是在不断变化，其产生和变化的原因很多。
大到社会政治、经济制度的变革，小到人际关系、个人经历或生活中的琐事、疾病等，都会引起情绪
的急剧变化。
而情绪作为一种能量，是有积蓄效应的，积累到一定程度需要发泄。
如此，人才能保持情绪平衡，维持健康。
大脑活动的所有能量都来自于我们每天所吃的食物，因此情绪的波动与我们经常吃的东西也有关系。
《食物与情绪》一书的作者索姆认为，对于那些每天早晨只喝一杯咖啡的人来说，心情不佳是一点也
不奇怪的。
德国科学家经研究也发现，人的喜怒哀乐与饮食有着密切的关系。
有的食物能让人感到快乐、安定，而有的食物则会让人焦虑、愤怒、悲伤、恐惧或者狂躁。
美国的一些医生还根据部分食物能让人快乐、从而调节情绪这一观点，治愈了一些精神方面的疑难杂
症。
有一位女患者常年抑郁寡欢，精神病学专家卡瑟·李普曼就给她注射了一剂浓度很高的玉米液。
注射后，患者的反应很强烈，以至于连眼睛都睁不开。
接着，又给她注射了一支中和剂，患者的反应很快消失。
这证明，患者的症状可能是由于吃玉米类及含碘盐较高的食物引起的。
经过两年的“忌口”，这位女士的精神状态大为改变。
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后记

生活在快节奏的社会中，如果不懂得消忧排愁，很容易被坏心情缠上，极大地降低生活质量。
因为生活中能左右我们情绪的因素太多，上至社会政治、经济制度，下至工作学习、人际交往。
对于这些，你是否有一套应对的方法呢？
阅读过本书，相信你能够找到_些自己需要的答案。
驱除坏心情有很多渠道，而饮食就是改善与影响个人情绪强有力的方式之一。
近年来关于食物与人的情绪这一课题的研究，一直受到国内外不少专家学者的青睐。
我们的一生大约要吃掉60～70吨的食物，这些食物在人体内分解、吸收、排泄，其成分有的直接刺激
人的神经系统，从而左右人的情绪；有的通过影响人的健康状况，间接左右人的情绪。
选对食物和饮食方式，不仅能强壮我们的身体，还能滋养我们的心情；错误的食物和饮食方式，不仅
危害身体，更会破坏掉我们的好心情。
这背后的关键，在于食物能够刺激我们的大脑分泌出化学物质，这些化学物质被统称为“神经传递素
”。
正是它们对我们的心情产生着微妙的影响。
而在我们的日常生活中，每个人都有自己的喜好与口味，每个人也有自己对人和对事的心境与态度。
浓烈似火也好，清新寡淡也好，只有细心品味，才能领略个中滋味，亦浓亦淡皆人生啊！
《纽约时报》食评人蕾丝·雷切尔曾这样说过：“食物是理解世界的一种方式。
”那么，就让我们从现在开始，按书中的方法，吃出好心情吧！
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编辑推荐

《吃出好心情》讲述了：食物决定心情，食物拯救情绪！
首度全方位解译食物情绪密码，给出利用食物解决心理问题的完全方案，为读者带来快乐革命的全新
体验！
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