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前言

随着社会的进步发展，生活节奏的加快，来自工作和社会等各方的竞争，让现代人随时随地面对着压
力。
压力折磨着现代人生活与工作的神经，令现代人身心健康备受冲击。
于是，健忘、失眠、便秘、神经衰弱、高血压、糖尿病、气喘、冠心病、各种慢性疾病以及精神疾病
不断发生。
压力，无处不在！
压力，无可避免！
压力，令人们苦不堪言！
怎么办？
怎么办？
用药物来缓解各种压力带来的症状！
——很多人选择这样一条“不归路”。
殊不知，药物固然能迅速缓解某些症状。
却往往带有一定的副作用。
长此下去，身体必然会对药物产生依赖性甚至抗药性。
到那时，药物也无能为力！
更严重的还在后头，人体免疫系统功能将会降低，失去抵抗力，更严重的疾病也将频频惠顾！
怎么办？
难道人们就真的束手无策、坐以待毙？
当然不是。
所谓“解铃还须系铃人”，既然压力是催生各种疾病的幕后黑手。
那么减压就应是目前首要问题。
中医指出，当人体承受巨大压力时，身体内就会消耗大量的葡萄糖、维生素以及矿物质等营养元素。
人体在此时若营养供给不足。
就会感觉疲劳、烦躁、心神不宁，久而久之就会患上疾病。
可见，食物的营养与压力的关系何其密切！
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内容概要

医学研究发现，某些食物含有的营养素可以调节神经递质的含量，令人的心情变得安宁、愉悦，从而
非常有效地减轻压力。
 食物可以减压！

我们要学会通过科学的饮食，用食物调理我们的身体机能，调节我们的情绪，从而减轻压力。
饮食是减压的关键所在，这也是本书的主旨。
本书在告诉你什么营养素对你的身体和情绪起什么作用的同时，又指出了什么时候应该吃什么食物补
充大脑所需要的特殊营养成分以调节你的情绪。
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章节摘录

插图：可见，压力的形成绝非偶然，而是有来自多方面的原因。
有人把压力当成魔鬼，认为压力可以使人抓狂；有人把压力看成是命运的终结；有的人甚至无法承受
重压而自暴自弃，甚至弃家人于不顾而结束了自己的生命。
其实压力不是一种想象出来的疾病而是身体“战备状态”的反应，换句话说，是当我们感觉到某种事
态，或者某种局势，或者某件不起眼的小事具有潜在的威胁的时候做出的反应。
当这种反应发生的时候，大脑会分泌出激素，如肾上腺素等。
而且当肾上腺素通过血管流淌到身体的各个部分（心脏、肺、肌肉）的时候，一种特殊的生理反应—
—压力就产生了。
北京某企业咨询服务中心对1500名高级管理人员所作的健康调查显示，近65％的高级管理人员感觉自
己当前承受的压力较大，其中27％认为自己压力极大。
与此呼应的是，北京某调查公司曾对3000名白领做过一项调查，结果显示，43％的白领们正面临着较
大的工作压力，57％的白领正经历着不同程度的心理疲劳。
白领们的健康状况令人担忧。
职场白领。
正面对着来自生存、来自工作、来自竞争以及来自内心不停歇的欲望中巨大的压力。
这些压力让他们就像一个靶子，被命运之枪打中。
再也不能休息。
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编辑推荐

《屡试不爽的千古良方:食物减压》：减压!减压!这已经成为现代人共同的呼声。
口腔溃疡——压力的“翻译官”威胁男性健康的第一个信号真的是头发少见识多吗?妙曼身材的冷血杀
手胆固醇平衡很重要豪华落尽见真醇碱性食物抗疲劳快乐食物——扫除你心头的阴霾水(water)是快乐
之源上班族减压方案南瓜（Pumpkin）心灵的“指南针”牛肉（Beef）为“肉食者”奉献杏仁
（Almond）“咬”它很发泄樱桃（cherry）找回快乐的“红色传奇”
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