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内容概要

　　本书探讨了提高情绪的几种饮食方法，两个简单明了的观点始终贯穿其中——“一日五份”法和
“一日三餐”法。
本书也列出了很多让读者思考的食物，和易于在繁忙生活中操作的饮食小窍门。
　　近几年，人们越来越关注“情绪饮食”。
所谓“情绪饮食”就是通过选择安慰食品来摆脱消极情绪。
一份最新的研究显示，1/4的人在面对压力时想进食，在烦躁时想吃点东西的人所占比例至少为40％。
这种习惯会慢慢形成一种恶性循环，例如，我们会用高糖和高盐食物来摆脱困扰紧张情绪，结果，我
们感觉比原来更糟。
值得庆幸的是，“情绪饮食者”并没有比非情绪饮食者更大吃大喝，他们只是用高脂肪高卡路里食物
来安慰自己。
本书中，我们探讨了重新培养味觉的方法，即如何用新的味道和香味来抚平不安的情绪。
这并不像想象的那么难，因为能制造出好情绪的食物也是很好吃的。
　　我们不需要为了找到好的感觉而咽下不喜欢的食物。
逐渐在食谱中增添“好心情食物”可以很快改变身体对食物的欲望。
　　只知道什么该吃什么不该吃，很难找到正确改变饮食习惯的方法。
本书通过最直观的事实来分析十大不健康食物，并为读者推荐了改善饮食的几个方法。
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章节摘录

　　第一章　你今天心情好吗？
　　快乐与食物　　食物就像恋人的触摸一样，安慰我们的同时也诱惑着我们。
清凉的夏天，与恋人依偎在树阴下共进晚餐，这种感觉宛若天堂。
食物往往会勾起我们对温馨大家庭的美好回忆，这回忆让我们感受到爱的存在。
印记在我们脑海深处的一些美好回忆都是与家庭成员或者朋友共进晚餐的情景：丰盛的晚餐、大人们
的欢声笑话、孩子们围在餐桌前嬉戏。
　　目前，对快乐与食物的关系的研究以“情感化学物质”为基础，研究者们对其如何影响大脑进行
深入探索。
正确的饮食激发大脑产生某种化学物质，使我们拥有温暖满足的感觉。
这种神奇的化学物质叫做神经传递素，它们的生理功能通过在脑细胞之间的信息传递来影响大脑的思
维和感觉。
我们平时摄入的食物会在大脑中产生精神传递素，但前提条件是我们必须摄入正确的食物，否则，大
脑就会选择性“罢工”。
　　精神传递素与我们的饮食有着密切的联系并且影响我们的感觉和情绪。
具体来讲，神经传递素包括复合胺、多巴胺和去甲肾上腺素。
　　情感化学物质　　复合胺——令人愉快的化学物质　　复合胺只能在大脑中产生，是令人身心愉
快的最重要的化学物质。
富含色氨酸（氨基酸的一种）的食物辅助大脑产生复合胺。
复合胺有助于提升情绪并消除意志消沉和精神不振，帮助我们放松心情。
夜晚，当人们进入睡眠状态时，大脑将复合胺转换成褪黑素，这有助于维持人体内生物钟的正常运行
，提高睡眠质量。
　　富含复合胺的食物包括：香蕉、火鸡、松软干酪、葵花籽、　　糙米、花生和豆类食品。
　　多巴胺——追求快乐的化学物质　　多巴胺是一种神经传递素，它可以鼓励我们去追求快乐的事
情，如美食、做爱和享受爱的感觉等，让我们的大脑保持清醒，帮助我们集中注意力，并提高短期记
忆和思索的能力。
大脑产生多巴胺是非常有必要的。
和复合胺一样，多巴胺在大脑内由氨基酸转换而成，而富含酪氨酸的食品则辅助大脑产生多巴胺。
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编辑推荐

　　改变饮食习惯和不良情绪说bye-bye！
　　坏心情食物的10大罪状；红橙黄绿蓝5色健康食谱；对抗抑郁的10种超级食品。
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