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前言

前言谁都难免遇到坏情绪的突然造访：无论如何都读不出硬盘程序文件；信用卡透支；央行再次调高
房贷利率⋯⋯对于坏情绪，你是否有一套应对方法?是任其自生自灭，还是主动调节与转换？
情绪不佳时，调节与转换的方式有很多。
最常用的方式是运用心理干预，用“宣泄、移情”之类的技巧，使人摆脱情绪的沼泽。
然而你想过吗，食物也可以改变人的情绪。
近年来，中外营养学与心理生理学研究表明，饮食对人体的情绪有重要的影响。
例如，有些食物中含有的一些营养素可以增加人体大脑中一种叫5-羟色胺的神经递质的含量，使人的
心情变得安宁、快活，甚至可以减轻痛苦。
有的研究资料证实，多吃一些含维生素B族较多的食物对改善抑郁症状有明显的效果。
还有的研究观察到，多食用碱性食物有助于缓解人体的急躁情绪，所以容易动怒生气的人多吃一些虾
、蟹、鱼、海带、贝类等海产品以改善性格，稳定情绪。
举世皆知的“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，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公斤，体重达到了114公斤之巨。
以致于当地媒体用“就像一个硕大的气球，几乎就快要将衣服撑破”来形容她。
值得指出的是：莱温斯基的暴饮暴食，虽然在一定程度上对缓解情绪有效，但却是一种饮鸩止渴的方
法。
若是想通过吃来摆脱坏情绪，就一定要选择正确的食物。
只有一个聪明的食客，才能让坏情绪在咀嚼之间烟消云散，同时也不留下诸如肥胖之类的、带来二次
伤害的后遗症。
基于以上新的发现，编者编著了《食物可以改变你的情绪》一书。
在本书中，编者将明确告诉你，哪些食物中富含大脑所需要的特殊营养成分，它们可以直接通过影响
你的神经系统而改善你的情绪。
此外，编者还将告诉你，如何聪明地饮食，令自己健康而又美丽，以此来间接地改善你的情绪。
情绪不好时，请记住：灵丹妙药其实就在你的厨房里。
祝每一个朋友天天都保持心情舒畅，以轻松明快的脚步走过每一个春夏秋冬！
编著者2012年8月
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内容概要

　　
在《食物可以改变你的情绪》中，编者将明确告诉你，哪些食物中富含大脑所需要的特殊营养成分，
它们可以直接通过影响你的神经系统而改善你的情绪。
此外，编者还将告诉你，如何聪明地饮食，令自己健康而又美丽，以此来间接地改善你的情绪。
情绪不好时，请记住：灵丹妙药其实就在你的厨房里。
祝每一个朋友天天都保持心情舒畅，以轻松明快的脚步走过每一个春夏秋冬！
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　　千高原工作室成立与1999年，成功策划了700余种图书，在出版发行界享有盛誉。
千高原工作室策划组织了“商务书库”、“语研书库”、“中小企业创业文库”、“宾馆酒店管理实
务丛书”“亲子教育”等成系列丛书，2012年底加盟江苏凤凰美术出版社有限公司。
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书籍目录

第一章 食物是很好的心理医生
食物是很好的医生，厨房是最好的药房。
在大多数人仍抱着一片片药丸或一管管针剂不放时，少数明智的人把目光投向了日常膳食。

什么是情绪
坏情绪·好情绪
食物能左右情绪
饮食与性格的关系
东西方饮食文化漫谈
第二章 来自食物的情绪信使
真的能吃出好心情吗·答案是肯定的。
因为我们所吃的食物里的一些物质，深深地影响着我们的情感、行为以及工作效率。

血清素促成好心情
儿茶酚胺令人快乐
乙酰胆碱使人灵活
甜食使头脑保持活力
神经系统需要脂肪的支持
蛋白质并不会使人攻击性强
维生素是情绪控制剂
矿物质和微量元素对情绪也有影响
第三章 吃和喝是这样令人心情愉快
通过几餐饭，可以在短时间里影响一个人的情绪；但要想长久持良好的精神状态，则需要一定的时间
、耐心与规划。

开心饮食乐翻天
饮食节奏要踩准
用节食安慰心灵
共同进餐乐趣多
令人振奋的食谱
令人镇静的食谱
开心食品表给你一双慧眼
饮食日记帮你忙
第四章 好食物可以打败坏情绪
情绪不佳的人，对于饮食往往易陷于两个极端：一是胡吃滥喝；二是茶饭不思。
这两种不科学的饮食，只会让情绪陷入更深的泥潭。
要学会选择食物，用好的食物去改变坏的情绪。

第五章 生命因健康而快乐
牙疼、上火、腹泻⋯⋯这些生活中的小事，就足以搅得人心神不定、烦躁不安，更遑论诸如痛风、糖
尿病之类的顽疾·人生的快乐、情绪的饱满，实在与身体健康状况关系密切。

第六章 美丽能为好情绪加分
健康如锦，美丽如花。
健康的身体加上美丽的容颜，无异于锦上添花！
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你的情绪也会因此而心花怒放！

第七章 莫让季节变换破坏了你的情绪
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章节摘录
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编辑推荐

海报：
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