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识别那些“吃”出来的抑郁和焦虑
合理饮食，才能唤醒好心情

五种方法
教你最大程度保留蔬菜营养 这4个饮食习惯

纯属给健康“找事”

1存：短时间贮存以0-4℃为好，长时间
建议真空冷冻
许多蔬菜是在维生素C含量最高之

前采收，以获得最长的货架寿命，便于储
藏和运输。在蔬菜到达市场之后，常常
要在货架上停留数小时至 2 天，此后在
家庭的冰箱中还可能停留2-3天。在这
段时间中，营养素含量可能发生较显著
的变化。

萎蔫和高温促进维生素C的损失，所
以绿叶蔬菜在室温下24小时后，不仅维生
素的含量显著下降，而且亚硝酸盐含量上
升迅猛。温度越高，变化越快。

需要短时间贮藏蔬菜时，不宜放在室
温下，以0-4℃为好，而且应注意放在袋
中，防止水分蒸发。蔬菜在-18℃以下冻
藏3个月，营养素含量的变化不大。

一般来说，真空冷冻干燥法的营养素
损失最小，而且由于浓缩效应，干制后的
营养素含量升高。干制蔬菜容易受到氧
化的影响，因此，应当在真空包装中保存，
并降低贮藏温度。

2择：丢弃外层或削皮过厚会损失营养
素
择菜是营养素保存的关键要素之

一。丢弃外层叶片或削皮时过厚会造成
营养素损失，因为蔬菜外部绿色叶片的
营养价值高于中心的黄白色叶片，靠皮
的外层部分营养素浓度高于中心部分，
如圆白菜外层绿叶中胡萝卜素的浓度比
白色的芯部高20多倍，矿物质和维生素
C高数倍。

3洗：先洗后切，切后马上处理

洗菜是另一个重要的工序。正确的
做法：先洗后切不损伤叶片，切菜时，需要
熬煮较长时间时可切大块，如果切小片或
丝，应快速烹调，以便减少营养素在高温

下氧化的可能。
若先切后洗，尽量用流水冲洗蔬菜，

不要在水中长时间浸泡。洗后浸泡，会
使大量的营养素溶水而流失。切后再洗
会使蔬菜中的水溶性维生素和矿物质从
切口处流失过多。洗净后尽快加工处
理、食用。

4烹：优先生吃，推荐急火快炒，避免长
时间熬煮蔬菜
蔬菜烹调的较好方式是凉拌、急火快

炒和快速蒸煮。炒蔬菜的维生素C保存率
在45%-94%之间。维生素C含量高、可以
生吃的蔬菜应尽可能凉拌生吃，或在沸水
中焯一分钟后食用。

胡萝卜素含量较高的绿叶蔬菜可采
用急火快炒的方法，因为油脂可促进胡萝
卜素的吸收。炒菜时的油温不宜过高，时
间不可过长，以蔬菜刚刚变软为好，以免
维生素C损失过多。用带油的热汤来烫熟
蔬菜也是较好的方法，长时间熬煮蔬菜时
维生素C的损失大，但胡萝卜素损失小，适
合于烹调胡萝卜等蔬菜。

凉调时适当加些醋，可提高维生素C
对热的稳定性，减少烹调损失。已经烹调
好的蔬菜应尽快食用，避免反复加热。随
着时间的延长，营养素仍会不断损失，还
可能因细菌的硝酸还原作用而增加有害
健康的亚硝酸盐含量。

5腌：少食腌制蔬菜，维生素、矿物质损
失严重
蔬菜腌制前往往要经过反复的洗、洒

或热烫，其水溶性维生素和矿物质损失严
重。因此，腌制蔬菜不是维生素C的良好
来源。传统酱菜的盐含量可达10%以上。
即使是低盐酱菜，其盐含量在7%左右，且
需加入防腐剂。

文/高春海（天津市疾病预防控制中
心医师注册营养师）

一、早上一杯淡盐水纯属“找事”
很多人早上习惯喝一杯淡盐水，建议

最好别这样做。尤其是对患有高血压病
的老年人，更不推荐。

人在夜间睡眠时会消耗水分，也不额
外饮水，早晨血黏稠度最高，血压也不稳
定，容易出现各种心脏意外。此时喝盐水
可能让血压升高，纯属“找事”。

淡盐水固然有抑菌和补充电解质的
作用，但那是在有口腔或咽喉炎症，或
者腹泻等特殊的情况下才适宜漱口用
或饮用。

早晨最好的饮品是温开水，水温约在
40℃左右。这个温度接近人体温度，感受
会非常舒服，补水效果更好。

二、主食吃太少让人“没劲”
膳食的基础是主食，主食是碳水化合

物的主要摄入源，建议三餐都要有主食，
但很多人对主食避之不及，这种做法是不
科学的。

如果没有主食供能，一方面大脑运作
的效率会大大下降，产生头晕、心悸、精神
不集中等问题；另一方面，主食是能量的
主要来源，缺少主食，人体也会开始燃烧
肌肉供能，造成肌肉丧失，时间长了之后，
人会变得乏力、没劲。

膳食指南建议一般成人每天应摄入
谷、薯、杂豆类 250-400g，其中，全谷物
和杂豆类50-150g、薯类50-100g，均为
生重。

三、喝粥“养胃”可能是给胃“加负”
喝粥有很多益处，但是有几点大家要

特别注意一下。
第一，不能餐餐只用粥填饱肚子。有

些老年朋友习惯用喝粥代替正常三餐，但
只喝粥的话能量摄入是不足的。因为一
碗粥其中的米可能只有10-20g，大部分
是水，无法满足人体所需的营养。

第二，粥里碳水化合物主要成分是糊
精，它升高和降低血糖的速度都很快。所
以，一些糖尿病患者，特别是老年糖尿病
患者，还是“干稀搭配”为好——先吃一点
粗粮，再少量喝点粥，同时搭配一些富含
蛋白质的食物及蔬菜，这样比单纯喝粥更
安全。

第三，粥并没有大家想的那么好消
化。在进食粥时，往往不会充分咀嚼，所
以有些没有熬煮浓稠的粥，喝进去反而成
为胃肠道的负担，对胃来说不是“减负”而
是“加负”。

这也是为什么一些老年人或者本身
有反流性食管炎的患者在晚上喝粥之后，
会有不适的感觉。

如果并非整个机体消化吸收能力下
降，而仅是胃部存在不适的话，则不应喝
太多粥，不要顿顿依靠喝粥来养胃，可尽
量选择易消化吸收的食物，并做到细嚼慢
咽，这样更有利于身体健康。

四、腊肉、火腿吃着美味却“坏身”
很多人喜欢吃腊肉、火腿等加工肉制

品，觉得非常美味。然而，加工肉制品属
于一类致癌物，吃越多对身体危害越大。

加工肉类往往要经过腌渍、烟熏、烘
烤等处理，在这些过程中常常会产生有害
物质。

比如熏鱼、熏鸡、熏肉、火腿等食品在
加工时利用烟气来熏制，在这个过程中可
能会产生致癌物质苯并芘。

腌制肉类在加工过程中会使用亚硝
酸盐，而长期大量摄入亚硝酸盐有致癌的
风险。

对于火腿、咸鱼、咸肉、培根、午餐
肉、香肠、熏肉等加工肉制品不可经常食
用，建议每周不超过1-2次，每次不超过
25g。

文/于康
（北京协和医院临床营养科教授）

《中国居民膳食指南（2022）》强调餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少于300g
的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占1/2。蔬菜固然对维持人体正常生理活动和免疫调
节增进健康有重要作用，但蔬菜贮存、加工不当会导致营养价值大打折扣。今
天咱就一探究竟：如何最大限度地保留蔬菜的营养价值？

那么应该怎么吃才算“吃
得好，吃得美”呢？

方法一：推荐平均每天摄
入12种以上食物，每周25种
以上为宜

1.谷薯类为主
每天摄入谷薯类250-400g，全谷物

和杂豆类50-150g，薯类50-100g。
2.餐餐有蔬菜
每天摄入 300-500g，深色蔬菜（菠

菜、油菜等）占1/2。
3.天天吃水果
每天摄入200-350g新鲜水果，果汁

不能代替鲜果。
4.奶类豆类不能少
奶类富含钙，大豆富含优质

蛋白。奶类摄入量相当于液态
奶 300g/d，豆制品相当于大豆
25g/d以上，适量吃坚果。

5.适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
每周水产类280-525g，畜禽

肉280-525g，蛋类280-350g。
平均每天摄入总量120-200g，优先

选择鱼禽，吃鸡蛋不弃蛋黄，少吃肥肉、烟
熏和腌制肉食品。

方法二：结合中医食疗，助力情志调节
1.喜：喜乐过度有可能影响心脏功

能，导致气血涣散，不能濡养心神。
推荐：莲子芡实粥
功效：具有滋肾固精、健脾宁心、止遗

之效，适于中老年人，尤其是心脾肾虚者
食用。

材料：莲子20g，芡实30g，大米50g，
冰糖、枸杞适量。

做法：加水炖煮至米烂即可，或将莲
子、芡实研磨成粉，与大米同煮至米烂时
即成。

2.怒：大怒影响肝的疏泄功能，易出
现精神抑郁、头昏头痛、眩晕耳鸣等症状。

推荐：鸡肝菠菜粥
功效：养胃补肝，解毒散热，是春季补

肝护肝的营养药膳，适合脾胃虚弱者和儿
童食用。

材料：菠菜 5 棵，鸡肝 100g，粳米
100g，油、盐、姜丝、葱丝、料酒适量。

做法：菠菜、鸡肝洗净，粳米淘洗浸
泡20分钟，鸡肝切片加少许料酒腌拌片
刻。锅中水烧开放入鸡肝焯烫变色，捞
出沥干水分备用，锅中水烧开放入粳米，
大火熬煮并搅拌均匀，然后加盖小火慢
熬，把菠菜焯烫过凉水，米粥变稠加入3
毫升色拉油搅拌均匀，加入鸡肝、葱、姜
丝，再加适量的盐继续熬煮5分钟，加入
少许胡椒粉及烫过的菠菜，加入少许鸡
精、香油，搅拌均匀。

3.思：思虑过度则伤脾，易出现食欲
不振、恶心呕吐症状，甚至引发抑郁症。

推荐：苹果小米粥
功效：健脾和胃、安神养心、益气减肥。
材料：苹果1个，小米100g。
做法：苹果去皮去核后切小丁，高压

锅中先放入水，再放入小米，然后放入苹
果丁，加盖放到炉子上大火烧开，上汽后
转小火煮20分钟。

4.悲：悲伤过度则伤肺，久而不节就
会损害内脏。

推荐：冰糖雪梨川贝粥
功效：滋阴润肺，补益气血。
材料：雪梨1个，川贝20g，枸杞15g，

大枣2个，银耳、冰糖适量。
做法：把雪梨切丁，把上述材料洗净

一起放入锅中，煮开后调至小火30分钟
即可。

5.恐：过恐则伤肾，可导致肾气失固，
二便失调。

推荐：皮蛋牡蛎粥
功效：滋阴、降火、美容。适用于操

劳、熬夜过度之阴虚燥热、神疲、面色无
华者。

材料：皮蛋2个，牡蛎100g，米100g，
盐、胡椒粉、葱花适量。

做法：将牡蛎洗净，将米放在锅里加
清水，皮蛋切丁，将米煮开后转小火盖上
盖子小火煮20分钟左右，关火焖至米粒
软烂后再开大火煮至粥变的黏稠，放入皮
蛋和牡蛎中火煮十分钟，加入盐、胡椒粉，
出锅前撒上香葱即可。

文/焦凯琳（空军军医大学
第二附属医院临床营养科医师）

目前很多数据表明，饮食营养与焦
虑有着密切的联系。

ω-3 多不饱和脂肪酸与焦虑：
ω-3 多不饱和脂肪酸是脑细胞膜

的主要组成部分。它主要来源于饮食中
的鱼类，如鲭鱼、鲱鱼、胡红点蛙鱼、三文
鱼、金枪鱼、沙丁鱼等。焦虑症者体内的
ω-3 多不饱和脂肪酸水平较低，通过补
充ω-3 多不饱和脂肪酸，具有一定的抗
焦虑作用。

钙与焦虑：
有些性格不稳定的人群，有可能是

缺钙引起的，可以多吃一些钙含量高的
食物，比如豆制品、乳酪、紫菜、牛奶等食
物。由于机体长期缺钙，遇到不开心的
事时，就会心神不宁，而上述食物就是很
好的钙源。

镁与焦虑
镁离子的缺乏会导致促肾上腺皮质

激素的血浆浓度增加，从而促使焦虑行

为的增加。镁主要存在于绿叶蔬菜、粗
粮、坚果等食物中，尤其是叶绿素中，含
有大量的镁，而精制面粉、肉类、淀粉类
食物及牛奶中，镁的含量并不高。现代
社会，人们吃得越来越精细，吃肉多而蔬
菜少，这些都是导致缺镁的重要原因。

高脂饮食与焦虑
近年来以高脂为主要特点的饮食越

来越受人们的欢迎，与之相关的健康问
题也越来越多。短期摄入高脂饮食可以
降低焦虑反应，然而长期的高脂饮食，会
使大脑产生不稳定的因子，让人的情绪
不稳定，易引起焦虑的发生。

低糖高蛋白饮食与焦虑
低糖高蛋白饮食常作为减肥的一种

饮食模式，但是长期的低糖高蛋白饮食
会使体内积聚大量的酮体，影响大脑5-
羟色胺的释放。这种饮食模式能够引起
机体疲劳、头晕、头痛、烦躁、混乱和睡眠
等问题。

各类营养素如何影响人的抑郁情绪？

各类营养素如何影响人的焦虑情绪？

拥有美好心情，到底应该怎么吃

你知道吗，抑郁和焦虑情绪的发生与饮食有微妙的联系。它们与神经递质的产生密切相关，而神经递质的产生需要足
够的营养物质支持，包括氨基酸（色氨酸、酪氨酸和谷氨酰胺）、矿物质（锌、铜、铁和镁）和 B 族维生素（维生素 B6、维生素
B12和叶酸）等。

这些营养物质被包含在各种食物中，比如粮谷类食物中含有锌、铜、镁；鸡蛋、乳酪、酸奶中含有酪氨酸、谷氨酰胺、锌、
镁；豆类、蔬菜尤其是绿叶蔬菜含有各种维生素等。

由于长期不平衡的饮食习惯，造成机体某些营养素缺乏，进而引起焦虑、抑郁等情绪产生。今天就来跟大家分析一下
饮食和情绪的关系，识别那些“吃”出来的抑郁和焦虑。

镁与抑郁：
研究表明，抑郁的发生与慢性炎

症密切相关。镁可以降低血浆中 C 反
应蛋白的浓度，C反应蛋白是一种炎症
指标，所以很多人为了控制碳水化合
物的摄入，几乎不食用主食，是非常不
可取的。

维生素B12与抑郁：
维生素 B12 的缺乏可以通过活化

N-甲基-D-天冬氨酸受体引发高尿
酸血症、氧化应激、血管内皮损伤，
以上均可导致神经毒性，从而导致精
神抑郁。

锌与抑郁：
锌元素具有抗氧化的特性，它有助

于保持内分泌功能的平衡，在调节大脑
回路和认知功能方面发挥了多重作
用。因此，锌元素也是情绪的调节剂。
锌元素浓度的下降会危及神经的可塑
性，长期会加重神经心理和精神功能的

衰退。锌元素的补充能够更快速和更
有效地改善抑郁症状。

抗氧化维生素与抑郁：
抗氧化维生素包括：维生素

C、维生素 E、叶酸，其中维生素 C
与维生素 E 在内皮信号级联中发挥重
要作用，可以有效抑制有害的氧化应激
对心理健康的影响；叶酸与神经递质合
成有关，叶酸缺乏会导致甲基丙二酸与
同型半胱氨酸在体内的堆积，会加剧抑
郁的发生。

蛋白质与抑郁：
蛋白质是由氨基酸构成的，每天

人体从食物中获取蛋白质时，一定要
满足八种必需氨基酸的摄入，长期缺
乏会造成机体蛋白质失衡，尤其是色
氨酸、甲硫氨酸。中枢神经系统大概
有2%-3%的色氨酸用来合成5-羟色胺
(5-HTP)，5-羟色胺与人的抑郁情绪密
切相关。


