
同学们，当心情不

好 ，或 者 压 力 大

时，你会怎么做？吃货也

许会告诉你，没有什么是

大吃一顿不能解决的。炸

鸡、薯片、奶油蛋糕……好

像越是所谓的垃圾食品，

越能带来快乐。然而，美

国一项新研究表明，高脂

肪饮食不仅有增重风险，

还可能会加剧焦虑。
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心情不好吃份 ？
小心越吃越焦虑！
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高脂肪饮食对人有什么影响？

来自美国的科罗拉多大学博尔德分

校研究团队用老鼠做了个实验。

研究人员将处于“青少年”年

龄段的实验大鼠分为两组：其中一

组大鼠连续9周被投喂大约含11%

脂肪的标准饮食，另一组则吃含

45%脂肪的高脂肪饮食。这些脂肪

主要是动物产品中的饱和脂肪。

整个研究过程中，研究人员收集实

验鼠粪便样本，评估它们的肠道细

菌状况。

9周的饮食实验后，这些实验鼠

接受了行为测试。结果显示，与对

照组相比，高脂饮食组的实验鼠不

仅体重增加，其肠道细菌多样性也

明显较低。此外，高脂饮食组实验

鼠基本上大脑中都有高焦虑状态的

分子特征。

人类如何看出老鼠的焦虑？原

来，这些高脂饮食组实验鼠体内，与

神经递质血清素的产生和信号传递

有关的三个基因表达水平较高，且

在脑干中缝背核的某一区域尤其明

显，该区域与压力和焦虑有关。

血清素神经元的某些子集被激

活时，会在动物中诱发类似焦虑的

反应。因此，研究人员猜测，可能是

不健康的肠道菌群破坏了肠道内

壁，使得细菌进入循环系统，并通过

迷走神经影响了大脑。

这一研究成果发表在了新一期

《生物学研究》杂志上，其中提到，动

物实验显示，高脂肪饮食可能破坏

体内的肠道菌群，并通过肠道和大

脑之间的复杂通路，影响大脑中的

化学物质，从而加剧焦虑。
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华西都市报-封面新闻记者吴冰清
综合新华社、健康时报、科普中

国、《大众健康》杂志

当然，我们也用不着谈“脂”色

变。脂肪是人体必需的营养物质，每

个人都需要足够的热量维持身体正

常运转，人体总热量约30%来自脂肪。

并非所有的脂肪都是“坏脂

肪”。“好脂肪”即不饱和脂肪酸，主

要包括两种：卵磷脂、Ω-3脂肪酸。

充足的卵磷脂能保证人体合成

“乙酰胆碱”，而乙酰胆碱可以提高

脑细胞活性化程度，有助于提高记忆

力。日常可以通过牛奶、肉类、蛋

类、豆类、坚果等补充卵磷脂。

增加Ω-3 脂肪酸摄入，会在一

定程度上降低冠心病死亡率和患病

率。三文鱼、比目鱼、牡蛎、虾等水

产品富含Ω-3脂肪酸；核桃、杏仁、

碧根果等坚果也是Ω-3脂肪酸的来

源之一。

其实，在2023年，浙江大学医学

院附属第一医院、附属第二医院的学

者就发表过类似的研究成果：经常食

用油炸食品，尤其是薯条，与更高的

焦虑和抑郁风险密切相关，或使患焦

虑症的风险增加12%，使患抑郁症的

风险增加7%，且年轻人更为明显。

难道我们真的不能从“吃”上获

得心灵的慰藉？其实，好心情也可以

吃出来。

膳食纤维就对改善情绪和抵抗

抑郁很重要。膳食纤维能为肠道菌

群提供食物，而部分肠道菌群又可以

通过分解发酵膳食纤维产生一种能

调节情绪的物质，让人感到愉悦。

维生素也是“快乐素”，维生素

B1、B12、D都可以让人焕发光彩。此

外，叶酸、铁、镁、钾、硒、锌等营养素，

也被发现与抑郁症状的预防和治疗

有关。

如果你感觉不开心，可以多吃蘑

菇。蘑菇中含有多种与改善心理状

态有关的生物活性化合物，包括维生

素B12、钾、抗氧化剂和抗炎性制剂

等。不同品种的蘑菇各有优势，可以

换着吃。

香蕉富含钾，同时它也能帮助大

脑产生一种让人愉悦的物质，每天吃

1-2根香蕉，可以让你心情更好，而

且不再感到那么疲惫。


