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不少人在感到压力山大或悲伤
焦虑的时候，都喜欢吃奶油蛋糕、糖
果、冰淇淋、比萨饼这样高糖高脂的
食物。然而，这些高能食品并不能让
人摆脱坏情绪。好消息是，“减压食
物”确实存在，有一些食物已经被证
明能减轻焦虑和抑郁。

吃对食物的确有助于优化心理
健康，帮助心理疾病患者改善病情。
越来越多的证据表明，饮食会影响焦
虑、抑郁、双相情感障碍、多动症和其
他精神障碍，由此研究人员开始关注
饮食干预。

“营养心理学”是一个全新的医
学领域，其根基就是食物对心理健康
发挥了重要作用。营养心理学家鼓
励人们食用营养丰富的食物以改善
心理健康。今天，就来为大家介绍8
类治愈系的食物和饮品。

发酵食品

肠道菌群含有数万亿种微生物，
如细菌、病毒和真菌等。它们支持各
种生理和心理功能，包括昼夜节律、
免疫、感染、激素生成、认知和情绪。

为了增加肠道菌群中好细菌的
多样性，建议大家食用更多的发酵食
品。发酵过程促进了各种好细菌（如
乳酸杆菌、双歧杆菌、芽孢杆菌和片
球菌）的生长，这些有益的细菌被称
为益生菌，它们有助于支持消化系统
中健康和多样化的微生物群。

最常见的富含益生菌的发酵食
品包括：苹果醋、酸奶、酸乳酒、泡菜、
康普茶、酸菜和豆面酱。然而，某些
发酵食品，如啤酒、葡萄酒、酵母面包
和罐装泡菜在生产过程中可能会同
时破坏了好细菌和坏细菌。

多脂鱼和海鲜

多脂鱼（如鲑鱼、金枪鱼、沙丁鱼
和马鲛鱼）含有大量的欧米伽-3脂肪
酸，这种脂肪酸所具有的抗炎和促进
血清素合成的功能，对支持心理健康
起到了重要作用。

青岛大学青岛医学院的健康统
计学家发表在《流行病学与社区健康
杂志》上的荟萃分析结果显示，与不
食用多脂鱼的人相比，食用多脂鱼的
人患上抑郁症的风险降低了20%。

此外，海鲜含有高浓度的维生素
B12、维生素D、碘、镁和其他关键的
维生素和矿物质。伊朗沙希德·查姆
兰大学的生物学家进行的临床前研
究发现，存在于牡蛎中的高浓度锌能
减轻抑郁。

绿叶蔬菜

绿叶蔬菜（尤其是深绿色叶子的

蔬菜，如羽衣甘蓝、菠菜、小白菜和芝
麻菜）富含膳食纤维、叶酸、类胡萝卜
素、维生素C、维生素K、铁、钙和镁，
其中对大脑健康起到重要作用的是
镁这种矿物质。英国利兹大学的心
理学家对随机对照试验进行的事后
分析发现，食用富含镁的食物有助于
减轻焦虑和抑郁。

坚果

这类食物不仅能滋养肠道，也有
益于心理健康。它们富含优质的脂
肪、蛋白质和膳食纤维。适合加入日
常饮食的坚果包括：杏仁、开心果、夏
威夷果、榛子和核桃等。

与其他坚果相比，核桃含有更多
的抗氧化剂和欧米伽-3脂肪酸。美
国加州大学洛杉矶分校大卫·格芬医
学院的内科医学家对参加“美国全国
健康和营养检查调查”的26656名参
与者的饮食习惯进行了分析，研究结
果显示，经常食用核桃的人患上抑郁
症的风险降低了26%。

豆类

豆类含有益生元，这是一种有益
于肠道中的好细菌大量生长的膳食
纤维。肠道健康改善后，心情也就快
乐了。其他益生元含量高的食物包
括香蕉、浆果和芦笋等。

黑巧克力

食用可可含量高（占70%以上）
的天然黑巧克力能降低患抑郁症的

风险，而牛奶巧克力没有这样的功
效。这是因为黑巧克力含有黄烷醇
（与认知功能和情绪有关的一种抗氧
化剂）、可可碱（能提高注意力和认知
功能）和苯基乙胺（增加大脑中多巴
胺的生成）。

药草和香料

姜黄 姜黄素是姜黄的活性成
分，这种多酚能增加脑源性神经营养
因子（BNDF）的水平和对抗炎症。为
了充分利用姜黄的益处，加入一小撮
黑胡椒粉和少许健康的脂肪（如橄榄
油或鳄梨油），以增加这种香料的生
物利用度。

牛至 牛至提取物能增加BNDF
的水平，改善焦虑和抑郁，提高认知
功能。

薰衣草 奥地利维也纳医科大学
的心理治疗学家发表在《世界生物精
神病学》上的研究结果显示，摄入80
毫克的薰衣草胶囊能有效治疗临床
焦虑抑郁症。

甘菊 甘菊以其镇静作用而闻
名，这是因为它含有的芹菜素有抗焦
虑抑郁的功效。它还有抗炎和保护
神经的作用。

水

虽然水没有任何奇特的成分，但
考虑到水占了人脑的75%，因此它对
心理健康起到了重要作用。脱水会
影响认知功能并增加疲劳感，这两者
都会影响情绪和心理健康。

多知道点
食物是如何影响大脑的？

人类的大脑中约有 860 亿个
神经元，而肠道中有约超过1亿个
神经元，这就让其获得了“人体的
第二个大脑”的绰号。

通过迷走神经的连接，大脑
与肠道在生理和生化功能上存在
着交织重叠。也就是说，肠道与
大脑之间的连接解释了食物与情
绪之间的联系。大脑主要负责调
节记忆、学习和情绪，而肠道在支
持生理和心理过程中起着关键作
用。例如，肠道生成了人体大约
95%的血清素，这种神经递质能帮
助调节情绪、睡眠和消化。

当人们食用健康的饮食时，
肠道分解食物，生成的短链脂肪
酸有助于调节免疫系统，保护心
脏和大脑，对抗炎症。短链脂肪
酸的抗炎作用很重要，因为炎症
被确定为导致多种精神疾病的最
大驱动因素之一，包括抑郁症、双
相情感障碍、创伤后应激障碍和
强迫症。相反，如果人们长期食
用垃圾食品，肠道就会产生炎
症。由于肠道和大脑是相连的，
因此炎症会通过这个相连的生态
系统传播到大脑。

食物影响心理健康的另一种
方式是它能改善或损害脑源性神
经营养因子（BNDF）基因的表达，
这种基因是对神经可塑性、学习
和记忆起到关键作用的蛋白质。
健康均衡的饮食富含天然有营养
的食物，它们能增加大脑中BNDF
的水平，从而改善大脑的生长和
修复，而食用不健康的加工食品
会降低BNDF的水平。
文/刘春华（国家二级心理咨询师）

据人民网（来源：北京青年报）

有没有“减压食物”？

瞧瞧8类治愈系饮食

全球水产品博览会上拍摄的金
枪鱼产品。（资料照片）

新华社记者孟鼎博 摄

两名主播在位于云南永平县的核桃（坚果）交易中心直播售卖
核桃。（资料照片） 新华社记者陈欣波 摄

△2月20日，工作人员在北
京市平谷区峪口镇的北京秾秾生
态农场采摘菠菜。

新华社记者任超 摄


