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要穩定情緒的食物： 

高纖維碳水化合物 

※ 為腦部供應糖份，提供能量及增加血清素分泌，協助更多的血清 

素進入腦部，進行血清素的合成。 

※ 消化情況未如精製糖食品般快，升糖指數低的選擇，可令血糖慢 

慢上升，有效長期刺激分泌，令提升情緒的效果較持續，例如多 

穀麵包、紅米、糙米、意粉、番薯及麥皮等。 

蛋白質食物 

※ 含色胺酸（其中一種胺基酸）幫助大腦管理情緒 (如:奶類及其製 

品、豆腐、 黃豆、低脂芝士、魚類、雞肉及豬肉、花生、牛

肉、雞蛋) 

蘊含奧米加三脂肪酸的食物 

※ 加強中樞神經系統功能，有助提高血清素水平，幫助穩定情緒及

減壓 

※ 例如三文魚、吞拿魚、銀鱈魚、鯖魚、果仁類（如核桃、果仁）等  

甜食迷思？吃甜品如雪糕、朱古力、蛋糕、糖果等高糖甜食會開心 D? 

※ 甜品多由精製糖製造，可於短時間內消化，進食後會令血糖急升 

，雖然可為腦部提供能量，增加血清素分泌，令人情緒提升，但 

愉快心情只屬暫時，難以長時間維持。 

※ 因為血糖突然急升，會令胰島素即時「開工」，以降低血糖，令 

血糖在短時間內大起大跌，反令情緒變得不穩定。 

※ 甜品的營養價值極低，並非改善情緒的好幫手。 

 

 


