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標題：營養對人類壓力水平的影響                      Y11 

 

前言： 

最近，由於體重的顯著增加，我受到激勵想要開始節食，這使我感到比以前

更容易感到疲倦和無精打采。在追求更健康生活方式的過程中，我嘗試了幾種節

食方法，每種方法都承諾能迅速見效。然而，與其達到我期望的結果，我卻發現

自己經歷了更高的壓力和挫折感。這使我意識到一個關鍵的事實：進入我們身體

的營養對我們的壓力水平和整體健康有著深遠的影響。我開始明白，所消耗食物

的質量與數量同樣重要，而富含必需營養素的均衡飲食不僅能幫助管理體重，還

能減輕壓力。這種新認識促使我專注於用健康的食物滋養我的身體，這些食物支

持我的身體健康和心理韌性，最終引導我朝著更可持續和充實的節食方式邁進。 

 

本文:  

最近，各種飲食法的流行度大幅提升，每種飲食法都承諾著不同的效果，從

那些能在短時間內產生顯著效果的飲食法，到那些提倡逐漸改變的飲食法。然

而，在這些飲食選擇中，我們常常忽略了一個關鍵的方面：進入我們身體的營養

質量。這種營養不僅為我們的身體健康提供能量，也在影響我們的心理健康和壓

力水平方面扮演著重要角色 [1]。壓力是人類經驗中的一部分，能夠深深地影響

我們的身體和心理健康，如果不妥善管理，可能會導致一系列問題。 我們消耗

的食物可以加重或減輕壓力，強調了做出明智的飲食選擇的重要性。透過了解飲

食與壓力的複雜關係，我們可以賦予自己選擇能夠促進韌性和健康的食物的能

力，最終導致更健康和更平衡的生活。 
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一.壓力對營養的影響: 

• 壓力會觸發皮質醇的釋放，這是一種增加血糖水平並抑制胰島素產生的激

素，導致對安慰食物的渴望，這些食物通常含有高糖、高鹽和不健康的脂肪。

這可能導致這些食物的過度消耗，並減少營養密度高的食物攝入 [2]。  

• 壓力可以減慢消化，導致營養吸收減少，並增加腸易激綜合症（IBS）的症

狀。慢性壓力可以導致身體內炎症增加，進一步加劇營養缺乏並增加慢性疾

病的風險。壓力可以擾亂腸道細菌的平衡，導致我們代謝營養的方式發生變

化，並增加消化疾病的風險 [3]。  

• 壓力還可以導致食慾減退，這可能導致營養攝入不足和體重減輕。 

 

二.壓力如何影響我們的飲食習慣: 

壓力可以引發情緒性飲食，導致不健康食物的過度消耗和自我控制能力

下降。壓力可能導致依賴便利食品，這些食品通常含有不健康的成分且營養

價值低。壓力還可能導致社交飲食，我們用食物來應對壓力並與他人社交 [4]。 

    當我們面臨壓力時，身體和心理的反應常常會影響我們的飲食習慣。首

先，壓力可以引發情緒性飲食，這是一種以情緒為驅動力的飲食行為，通常

導致個體過度消耗不健康的食物，如高糖、高脂肪的零食和快餐。這種情況

下，個體的自我控制能力往往會下降，難以抵抗食物的誘惑，最終可能導致

體重增加和健康問題。 

   此外，壓力也可能使人們更依賴便利食品，這些食品通常在忙碌或焦慮

的時刻成為首選。便利食品的特點是容易獲得且快速準備，但這些食品往往

含有大量的添加劑、鹽分和糖分，且營養價值低，長期食用會對身體健康造

成負面影響。 

    另外，壓力還可能導致社交飲食的增加。在壓力大的情況下，人們可能會

選擇與朋友或家人一起用餐，以此來緩解壓力並增強社交聯繫。在這種情境

下，食物不僅僅是營養的來源，更成為了人際互動的媒介。然而，這樣的社
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交飲食也可能導致過量進食，因為在社交場合中，個體可能會更容易受到周

圍環境和他人飲食行為的影響。 

三.壓力對營養的影響以及如何克服壓力: 

- 慢性壓力會導致營養素缺乏，特別是維生素 B 和 C、鎂和鐵。 

- 慢性壓力造成的發炎和氧化壓力增加，會增加罹患心臟病、糖尿病和某些癌

症等慢性疾病的風險。 

-壓力對營養的影響也會對心理健康造成重大影響，導致焦慮和憂鬱症狀增

加。 

營養在壓力管理中的作用 

營養在壓力管理中扮演重要的角色。以下是一些有助於減輕壓力和焦慮的營養

素： 

1. 全食物、水果、蔬菜、全穀類和瘦肉：這些食物有助於調節血糖水平、減

少發炎，以及促進飽足感和滿足感。 

2. 脂肪酸：脂肪酸主要存在於多脂魚、堅果和種子中，具有抗發炎的效果，

可幫助減輕壓力和焦慮。 

3. 益生菌： 益生菌主要存在於發酵食物中，例如酸乳酪、酸乳酒和泡菜，

可幫助調節腸道-腦軸，減少焦慮和憂鬱症狀。 

營養補充品 

如果無法從飲食中攝取足夠的營養，可以考慮服用營養補充劑。以下是一些可

能有助於減輕壓力和焦慮的營養補充品： 

1. 脂肪酸補充劑：脂肪酸補充劑可能有助於減輕壓力和焦慮。 

2. 益生菌補充劑： 益生菌補充劑可能有助於調節腸道-腦軸，減少焦慮和抑

鬱症狀。 

3. 維他命 B 補充劑： 維他命 B 補充劑可幫助調節神經系統，減少壓力和

焦慮。 

行動計劃  
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飲食方面有哪些具體改變可以幫助管理壓力？ 

我會做出的改變是 增加水果和蔬菜的攝取量。選擇全穀類作為主要食物，

並減少飲食中加工糖和飽和脂肪的含量，代之以魚類和堅果等富含奧米加-

Omega-3。最重要的是，盡量避免食用加工食品和含有添加劑的食品。 

我們也需要以各種方式對這些改變負責，例如每週記錄自己的飲食習慣，

並檢查是否達到目標 [5] [6]。 

 

結論： 

營養在管理人類壓力水平方面發揮著重要作用，涉及多個方面。均衡飲食應包

括各種全食，如新鮮水果、色彩鮮豔的蔬菜、營養豐富的全穀物和瘦蛋白，這些食

物可顯著改善血糖水平的調節，這對於維持穩定的能量和情緒非常重要。這種飲食

方式不僅有助於減少體內炎症，還能增加飽足感和滿足感，從而防止暴飲暴食和與

壓力相關的情緒性飲食。 

 此外，某些營養素，例如多脂魚、亞麻籽和核桃中的 Omega-3 脂肪酸，已被

證明對心理健康有正面影響，減少焦慮和憂鬱症狀。益生菌是在優格和泡菜等發酵

食品中發現的有益細菌，在腸道健康中也發揮重要作用，並且與改善情緒和心理健

康有關。 

 透過了解營養和壓力之間的複雜關係，個人可以採取積極主動的措施來有效

健康。最終，採取全面的營養方法將改善整體健康和福祉，使個人能夠以更大的韌

性和更積極的態度應對生活挑戰。 
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