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内容概要

一日三餐，柴米油盐，“吃”，其实也是一门深奥的学问。
营养学界有一句话：“没有不好的食物，只有不合理的膳食。
”面对五花八门、品种繁多的各色食物，究竟应该吃什么？
怎么吃？
本书将给出一个完美的答案。
本书内容涉及饮食养生的种种学问，常用食物的营养功效、食用宜忌，常见病中各种食物的宜忌，取
药食兼用之理，达到维护健康的目的。
本书帮您从吃的学问中，吃出真正的健康来，相信您也一定会成为“吃”的专家！
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章节摘录

一、食物影响行为研究显示，食物能够直接影响到大脑，人们会因食物而产生特定的行为举止。
下面列举常见的四类食物及其对人体的影响：1.蛋白质蛋白质是合成脑神经细胞之间的冲动传递的主
要物质。
例如，有放松和安神作用的血清素是由色氨酸产生的，色氨酸存在于肉、奶、蛋和豆类的蛋白质中。
另一种叫做甲状腺素的氨基酸能够合成肾上腺素和去甲肾上腺素，这些物质能够刺激大脑，使人处于
清醒状态，使人体在受到外部刺激时能迅速作出反应。
2.矿物质水果和蔬菜含有硼，这种矿物质有助于大脑神经细胞的电作用。
硼缺乏可能导致大脑无法正常产生仅脑电波，使人感到倦怠，昏昏欲睡。
硒和叶酸可以提高血清素的含量，帮助人抵制抑郁的情绪。
含有此类营养物质的食品主要有鱼、海鲜、大蒜、菠菜、核桃和水果。
3.碳水化合物科学家做了一个试验：教养院里的一群年轻人吃到了含糖的早餐，另一群年轻人吃到的
是不含糖的早餐。
这两群年轻人接受了神经心理测试，对他们的精力集中情况、活跃程度和暴力倾向作了评估，结果显
示没有吃糖的人在基本行为举止上并没有什么变化，而吃糖的人的攻击性有了明显的降低。
报告最终得出结论，糖能使人倦怠，切断大脑活动。
40胆固醇研究人员对进食低胆固醇食品的黑猩猩进行了观察，结果显示，它们的进攻意识比正常进食
和胆固醇摄入量较多的猩猩要强烈得多。
二、食物影响情绪1.可缓解焦虑的食物吃东西不仅能够解除饥饿感、补充营养，还能对人的情绪起到
一定的影响。
下面列举一些能使人保持良好情绪的食物。
（1）烤土豆和全麦面包。
当人焦虑的时候，摄取的碳水化合物可以通过增加血液中5一羟色胺（一种当人快乐时大脑大量分泌
的物质）和大脑中神经递质的含量，使人变得镇定。
烤土豆、全麦面包或低糖全谷类食品等，和糖果比起来需要更长的消化时间，所以它的镇定作用也更
持久。
（2）鱼和坚果。
确保食物中含有大量的欧米伽一3脂肪酸。
有实验表明，食物中所含的必需脂肪酸有助于缓解焦虑和沮丧情绪，让人迅速快乐起来。
鲑鱼、亚麻籽油、坚果和鸡蛋都含有大量的此类“快乐因子”。
（3）补充B族维生素。
在你劳累或沮丧时，吃上一片复合B族维生素是不错的选择。
8族维生素可以“发掘”食物中的能量，尤其是其中的维生素B，会参与大脑中5一羟色胺的合成。
（4）西红柿汁和香蕉。
西红柿汁和香蕉含有大量的天然果糖，其成分可有效缓解焦虑情绪，帮人体生产“快乐因子”。
其中西红柿汁饮用前若加入少量食盐，促进隋绪稳定的效果更好，而且，喝西红柿汁比生吃西红柿的
效果好。
香蕉是最健康的甜品，每次吃1—3根香蕉可治心悸、胸闷，缓解紧张和郁闷情绪。
（5）鹌鹑。
如果你觉得烦闷，不妨午餐吃点鹌鹑或鹌鹑蛋，鹌鹑蛋富含卵磷脂，是高级神经活动不可缺少的营养
物质，可以帮助安神和缓解神经衰弱。
另外，还因为其含有丰富的蛋白质以帮助缓解人们的疲劳情绪。
鹌鹑肉含蛋白质24．3％，比等量鸡肉高46％，鹌鹑蛋含蛋白质13．5％，比等量鸡蛋多l7％。
（6）戒掉咖啡。
可乐、咖啡，还有茶，无论以何种途径进食咖啡因，摄取过量都会导致神经系统的紧张和高度警觉，
使人变得神经质、焦虑、敏感。
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对于大多数人来说，摒弃饮食中的咖啡因是对健康最大的帮助。
（7）远离酒精。
许多人喜欢“借酒浇愁”，却往往会“越浇越愁”。
对于大部分人而言，宿醉、失眠、口渴、排尿增加并发脱水都会诱发焦虑的产生。
一杯稀释过的纯果汁是缓解紧张的更好选择。
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编辑推荐

《健康饮食保健百科》由中国纺织出版社出版。
“吃”是一门大学问。
品种繁多的食物究竟该吃什么，怎么吃？
各种食物都有哪些营养攻效？
食物之间有哪些宜忌？
疾病与饮食有怎样的关系？
怎样从吃的学问中吃出真正的健康？
那么请打开这《健康饮食保健百科》吧。
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