
所以人要開心，就要吃得夠和吃得好，前者是量，後者是
質。周明欣稱，人需要基本營養素包括碳水化合物、蛋白質、
脂肪和各種礦物質和維他命，維持身體每日活動量及良好的免
疫系統。當中部分食物元素，更直接影響我們的情緒。

首先是色氨酸（Tryptophan），它是人體必須的氨基酸
之一，人體無法自行製造，必須透過食物攝取。色氨酸幫助
製造血清素（Serotonin）。血清素是大腦訊息傳遞的重要物
質，同時調節情緒，有助令我們感到滿足和快樂。

另一種神經傳導物質多巴胺（Dopamine）會影響人的工
作動力，有助控制大腦的欣賞和快樂中心，而進食含有酪氨
酸的食物，可以刺激體內多巴胺的製造。色氨酸及酪氨酸主

要從蛋白質食物中攝取，故進食充足的肉類及含豐富植物性蛋
白質的豆類，都能令人心情愉快。

維他命B群亦是幫助大腦訊息傳導的重要元素，吸收足夠的
維他命B，配合足夠的蛋白質，情緒自然安穩及心情輕鬆。所以

說，吃得足夠和營養夠，心情就會好。

色氨酸助血清素分泌

“You are what you eat！”你所吃的東西決定了你的身體
健康！當中包括精神健康，即是吃得好的人，心情自然好。

養和醫院營養師周明欣說：「食物的確影響情緒。吃得好的
人精神飽滿，心情舒暢；相反吃得差的人，精神欠佳，情緒亦低
落。」都市最容易見到的情況，是人因為工作關係而廢寢忘餐，
可能早上吃了一份三文治後便一直做到無停手，到了晚上工作完
成後才發覺未進食，於是隨便在街上買一些即食點心例如燒賣便
當一餐，這種情況下，人不夠營養，情緒亦容易變得欠佳！

營養不足人士，免疫系統較差，容易生病，抗壓能力亦低，
心情又鬱悶，長此下去不但容易生病，情緒亦會受困擾。

營養不足情緒差

撰文：陳旭英　設計：伍健超

當你情緒低落時，你會做甚麼令自
己快樂？有人建議，大吃一頓吧！的
確，食物可以令人開心。俗語有云：吃
得好，心情自然好！

怎樣才能吃得開心、吃得滿足又健
康？

今期營養師教大家吃得快樂之道！
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▲ 進食得宜，讓大腦產生
滿足感，心情自然好。

焗薯
香蕉
雞胸肉
雞心豆
豬柳
燒牛肉
葵花籽
菠菜
三文魚
雞蛋
杏仁
糙米
花生
白菜

杏仁
早餐縠物
乳酪
黃豆
鯖魚
蘑菇
豬扒
蛋
牛奶
菠菜
西蘭花

含維
他命
B2食

物

含維
他命
B6食

物

802016  10  19

養和
健 康 NOTEBOOK

G686_AHK.indd   1 2016/10/15   20:31:42



經常有人說心情差是要大吃一
頓，「化悲憤為食量」，這有效嗎？

周明欣說，人突然大吃大喝，精
神亢奮，身體消化食物時血糖急升，
胰臟要大量製造胰島素處理糖分；之
後血糖下降，高漲情緒又下降，結果
是血糖和情緒在大吃過程中出現大波
幅，心情忽高忽低，人無法安靜下
來，情緒怎會好？心情怎會愉快？

要避免血糖大上大落，應選擇升
糖指數（GI）低的食物，例如複合性

碳水化合物，全麥早餐穀物片、全麥
類意粉、糙米飯等都能延緩血糖上
升；而蔬菜亦提供纖維，同樣可以令
血糖平穩。而低GI水果如香蕉、蘋
果、奇異果、士多啤梨等，有甜味，
吃後亦容易令人有飽滿感和滿足感。

至於女士們喜歡吃甜品搶救情
緒，周明欣說甜品含碳水化合物，進
食後身體有色氨酸，血清素夠，心情
的確可以好起來，但要適可而止，切
勿進食過量而令血糖大幅飊升。

吃得豐足及健康，心情才會愉快，所以周明欣提醒大家，
每星期亦安排一天購買食物日，到超級市場選購營養充足、又能存
放較長日子的新鮮食物，避免罐頭或醃製食物。購物後，可以將食
物分成小分量後獨立存放在食物保鮮盒或保鮮袋中，當完成繁忙工
作後回家到家中，便可以快速為自己準備補充體力及情緒的美食。

周明欣又建議大家應多回家吃飯：「晚餐避免在外用膳，一來
在家煮食會較健康，二來與家人共晉晚餐可以增加溝通，家人的互
相關懷亦可以令人心情愉快。」 蛋白

（色氨酸、苯丙酸、酪氨酸）

維他命B2

維他命B6

維他命B12

葉酸

鋅

奧米加三脂肪酸

血糖平穩情緒安穩

多見陽光心情好
另外，奧地利維也納大學的研究認為，一個人自殺的機率高低取決

於其接觸陽光時間的長短，研究員收集奧地利自一九七○年一月至二○
一○年五月間，共發生近七萬宗自殺案資料，再對照八十六個氣象站在
該段時間的日照時間，發現只連續十日接觸陽光的人有較大機會自殺，
如連續十四至六十日接觸陽光，自殺機會則較低。雖然未能確定兩者因
果關係，但研究員認為陽光會改變人體內的神經傳遞物質血清素，從而
影響行為及情緒。

因此周明欣建議，除了留意飲食習慣外，平日應多見陽光多曬太
陽，保持心情開朗。

每周一次購買食物日

蜆
生蠔
青口
三文魚
希靈魚
雞肝
瘦牛肉
脫脂純乳酪
低脂奶

早餐麥片
蘆筍
西蘭花
菠菜
紅腰豆
黃豆
豆腐
橙
木瓜

▲  進食低GI食物
如全麥穀類，有
助平穩情緒。

▲ 每星期為自己購買營養充足
食物，作為快樂泉源。

適當地曬太陽可以
令人心情舒暢。

提升情緒營
養素
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