
鼠們會變得沒有慾望，甚至連

牠們最喜愛的糖水，都不再有

吸引力！由此可知，重建腸道

內的菌種、菌群，以達到治療

疾病和心理情緒的果效是指日

可待的！

憂鬱症也是種腸胃病。並不是

說吃了什麼立刻會讓人傷心，

而是身體中掌管情緒的幸福分

子血清素分泌不足。我們的大

腦也會分泌血清素，但實際上

95%的血清素是由腸道菌叢合

成。考克大學的迪南教授（Ted 

Dinan）發現，憂鬱症患者體

內的好菌菌種數量明顯比健康

人身上的低，如果飲食中纖維

素含量低，就容易增加抑鬱的

風險。

如果改變憂鬱症患者腸道寄生

菌能讓他們心理康復，那應該

吃些什麼會讓人心情變好呢？

在即將解封之際，你是否準備

去餐廳大快朵頤呢？你知道憂

鬱也可能是『吃』出來的嗎？

科學家發現，人類其實有第二

個 大 腦 ， 就 是 我 們 的 『 腸

道』。但是最精密複雜的大

腦，與負責消化的腸道能有什

麼瓜葛呢？難道腸道裡各式各

樣的好菌、壞菌能「操縱」人

腦嗎？

其實腸道菌與人類的行為、情

緒，存在著奇妙的關聯，當我

們拉肚子的時候，可能並不單

純只是吃壞東西了，也許你正

處於焦慮、壓力的情緒！考克

大 學 學 院 （ U n i v e r s i t y 

College Cork)曾經進行過一

項有趣的實驗，研究中發現，

白老鼠接受了憂鬱症患者的糞

便微生物移植手術後，因為腸

道內的菌種發生了變化，白老

推薦「安慰食物」可以讓你吃

出開心！比如「深綠蔬菜、南

瓜、葡萄柚、香蕉、深海魚、

全穀類、堅果類、紅豆、牛

奶、蛋」，這些食物能影響神

經傳導、增加血清素分泌，適

當補充能讓人釋放壓力、心情

舒緩。或是由醫生處方補充益

生菌，並且把握「均衡飲食、

多天然食物」的飲食原則，別

再讓不好的加工食品「病從口

入」！

上帝的話與祝福，也是心靈最

好的食物，祂不只能解我們心

靈的渴、更能餵養我們生命的

空虛！當你飢腸轆轆或消化不

良的時候，記得來到上帝的溪

水邊，喝一杯甘甜的水，祝福

我們都能吃得開心、揮別憂

鬱！
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別讓你的腸胃不開心別讓你的腸胃不開心
別在解封之際「報復性飲食」吃出憂鬱！別在解封之際「報復性飲食」吃出憂鬱！
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