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现代家庭的健康指南
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血清素工厂：肠道里的“第二条生产线”

如果把大脑比作血清素的“总部”，那么
肠道就是它的“最大生产基地”。肠道中的一
种特殊细胞——肠嗜铬细胞，负责合成和释
放绝大部分血清素。这些细胞分布在肠道黏
膜上，像一个个微型工厂，随时准备开工。

但要让这些工厂运转起来，需要满足三
个条件。

原料充足：色氨酸——血清素的直接前
体，必须从食物中获得。人体无法自行合成
色氨酸，只能靠吃。

机器润滑：肠道菌群必须健康。某些益
生菌（如乳杆菌、双歧杆菌）能直接促进肠嗜
铬细胞释放血清素。

能源供应：膳食纤维益生菌的“食物”。
没有纤维，益生菌会饿死，血清素产量随之暴
跌。

这就是为什么香蕉、燕麦、芦笋这类食物
会被科学家称为“情绪增强剂”。它们恰好同
时提供了色氨酸和膳食纤维，堪称“快乐燃
料”的最佳组合。

联合主办：省科普作家协会食药同源健康专业委员会、广东科技报社

你有没有想过，快乐可能不是一种感觉，而是一种化学物质？当你在考
场上超常发挥、听到一首喜欢的歌、吃到一块巧克力时，大脑里其实正在上
演一场精密的“化学烟花”，主角叫血清素。

血清素被称为“快乐神经递质”，它调控着我们的情绪、食欲、睡眠和
社交行为。市面上最常见的抗抑郁药是选择性5-羟色胺再摄取抑制剂
（SSRIs），工作原理就是阻止血清素被回收，让它在突触间隙停留更久，从而
改善情绪。

但你也许不知道：人体90%的血清素不是在脑子里生产的，而是在肠道
里。而肠道生产血清素，需要两个关键原料——膳食纤维和色氨酸。前者
来自你盘子里的蔬菜谷物，后者来自你吃下去的蛋白质。换句话说，你的快
乐程度，可能取决于你今天有没有吃对食物。

香蕉香蕉、、燕麦燕麦、、芦笋芦笋：：给益生菌喂点给益生菌喂点““快乐燃料快乐燃料””
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三种“快乐燃料”的独门绝技

（一）香蕉：行走的“快乐棒”
香蕉大概是自然界中最方便的抗抑郁零

食。一根中等大小的香蕉（约120克）含有大
约30毫克色氨酸，同时还富含维生素B6——
色氨酸转化为血清素的过程中，B6是不可或
缺的辅酶。

更妙的是，香蕉中的碳水化合物能促进
胰岛素分泌，帮助色氨酸更容易穿过血脑屏
障进入大脑。这就好比给色氨酸开了一条
VIP通道，让它更快到达目的地。

此外，香蕉还含有丰富的果胶（一种可溶
性膳食纤维），能被肠道菌群发酵产生短链脂
肪酸，滋养肠道黏膜，维持肠嗜铬细胞的健
康。一根香蕉，同时搞定了“原料供给”和“工
厂维护”两项任务。

建议：每天吃1根至2根成熟的香蕉（表
皮出现褐色斑点时，色氨酸含量最高）。早餐
搭配燕麦，或者作为下午加餐，比任何能量饮
料都更能稳定情绪。

（二）燕麦：低调的“稳糖大师”
燕麦的神奇之处在于它独特的膳食纤维

β-葡聚糖。这种可溶性纤维能在肠道中形
成凝胶状物质，延缓碳水化合物的吸收速度，
从而避免血糖剧烈波动。

为什么血糖稳定对情绪如此重要？因为
血糖骤降会触发肾上腺素和皮质醇的释放，
让人感到焦虑、易怒、心慌，俗称“饿到发脾
气”。而燕麦能让血糖像涓涓细流一样平稳

释放，让情绪保持稳定。
同时，β-葡聚糖是益生菌的最爱。它能

促进双歧杆菌和乳酸杆菌增殖，这些益生菌
会释放代谢产物，间接刺激肠嗜铬细胞合成
血清素。一项2020年的研究发现，连续8周
食用燕麦的受试者，其血清素水平显著高于
对照组，抑郁评分也有所下降。

建议：选择钢切燕麦或传统燕麦片，避免
速溶产品（往往添加了大量糖）。用牛奶或豆
浆煮燕麦，再加一根香蕉切片，就是一份完美
的“快乐早餐”。

（三）芦笋：被低估的“情绪蔬菜”
在所有蔬菜中，芦笋的色氨酸含量名列

前茅。100 克芦笋含有约28 毫克色氨酸，与
香蕉相当，但热量只有香蕉的三分之一。它
还富含叶酸（一种与抑郁症风险密切相关的
B族维生素）。多项研究表明，低叶酸水平的
人对抗抑郁药的反应较差。

芦笋中的菊粉是一种优质的可溶性膳食
纤维，能高效促进肠道中有益菌的生长。更
重要的是，芦笋含有一种叫作“芦笋皂苷”的
化合物，动物实验显示它具有抗抑郁样作用，
能增加海马区的血清素浓度。

建议：芦笋最好的吃法是清蒸或快炒，避
免长时间高温烹煮破坏营养成分。每周吃3
次至4次，每次150克至200克，搭配橄榄油和
柠檬汁，既美味又护心。

与抗抑郁药对比：食物能替代药物吗？

到这里，你可能会问：既然食
物能促进血清素合成，那我多吃香
蕉燕麦，是不是就能治好抑郁症？

答案非常明确：不能。但食物
可以成为重要的辅助手段。让我
们来做一个清晰的对比。

在作用靶点方面，西医抗抑郁
药（SSRIs）：阻断血清素回收，提高
突触间隙浓度；食物（膳食纤维+
色氨酸）：提供原料，促进肠道合
成。

在起效速度方面，西医抗抑郁
药（SSRIs）：通常需要 2 周至 4 周；
食物（膳食纤维+色氨酸）：数小时
至数天（取决于个体差异）。

在作用强度方面，西医抗抑郁
药（SSRIs）：强，能逆转重度抑郁；
食物（膳食纤维+色氨酸）：弱，适合
轻度情绪改善。

在副作用方面，西医抗抑郁药
（SSRIs）：恶心、失眠、性功能障碍
等；食物（膳食纤维+色氨酸）：几乎
没有（除非过量）。

在适用人群方面，西医抗抑
郁 药（SSRIs）：中 重 度 抑 郁 症 患
者；食物（膳食纤维+色氨酸）：轻
度情绪低落、预防复发、辅助治
疗。

关键区别在于 SSRIs 是在“节
约现有资源”，不让已有的血清素
被太快回收；而食物是在“扩大生
产”，增加血清素的总体产量。两
者并不矛盾，甚至可以协同作用。
事实上，许多精神科医生会建议正
在服药的患者同时调整饮食，因为
充足的色氨酸和健康的肠道菌群
能提高药物疗效。

但有一个重要前提：对于中重
度抑郁症，单纯依靠食物远远不
够。抑郁症是一种涉及基因、神经
环路、内分泌、免疫等多系统的复
杂疾病，不是简单的“血清素不足”
就能解释的。食物可以为你提供
更好的基础状态，但无法修复已经
受损的神经网络。

如何打造一份“快乐餐盘”？

不需要复杂的食谱，也不需要
昂贵的超级食物。按照下面这个
公式，你可以轻松搭配出一份促进
血清素合成的餐食：主食（燕麦/糙
米/藜 麦）、蛋 白 质（鸡 蛋/鱼/豆
腐）、蔬菜（芦笋/菠菜）、水果（香
蕉/猕猴桃/浆果）。

举个具体的例子，香蕉燕麦
芦笋早餐碗：40 克钢切燕麦，用水
或牛奶煮 10 分钟；加入 100 克清

蒸芦笋段；顶部放一根切片香蕉；
撒上一小把核桃碎；淋一勺无糖
酸奶（提供益生菌）。这份早餐提
供了约 15 克膳食纤维、80 毫克色
氨酸，以及大量的维生素 B6、叶
酸和益生菌。吃完之后，你的肠
道菌群会得到充分的“燃料”，肠
嗜铬细胞也会“马力全开”生产血
清素。
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食物不是魔法，但它是地基

抗抑郁药就像消防队，能扑灭
熊熊燃烧的大火；而食物则是防火
材料，能降低火灾发生的概率。两
者各有分工，不可相互替代。

如果你正在经历情绪困扰，请
首先寻求专业帮助。同时，不妨从
今天开始，在你的餐盘里多加一根
香蕉、一把燕麦、几根芦笋。这些
看似普通的食物，正在以一种沉默

而坚定的方式，喂养着你肠道里的
亿万“快乐工人”。它们不会立刻
让你开心起来，但会在日复一日
中，帮你搭建一个更稳定的情绪地
基。

毕竟，真正的快乐，从来不是从
天而降的礼物，而是每一天每一餐
的积累。


