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不 只 咖 啡 能 提 神
這 幾 種 健 康 食 物 更 能 抗 疲 勞 ！

每天工作這麼忙，累的時候

總會想喝杯咖啡。可是你不知道

的是，不只是咖啡能提神，還有

更健康的食物可以抗疲勞哦！快

來看看有哪些食物可以抗疲勞吧

，改變習慣讓自己的生活更健康

！

多喝水，保持水分充足可提
神

人體有三分之二是由水構成

的，許多人體的基本功能都依賴

於這種簡單的物質才能順利進行

。因此說“疲倦是最高的脫水信

號”也就並不奇怪了。在一日之

晨喝上一大杯水，不僅有助於保

持身體水分，還可以促進新陳代

謝。如果你覺得白水比較難下口

，可以試著調製符合自己口味的

加味水，或者在果汁裡添加一些

橙汁檸檬汁，做成提神水。

攝入富含鎂的食物，保持能
量

礦物質界的無名英雄鎂元素

對能量的產生是至關重要的。缺

鎂的情況很少發生，但是多攝入

一點鎂元素，可以達到你想要的

提神效果。堅果和種子，甜菜和

菠菜等綠葉蔬菜都富含礦物質。

不要忽略豆腐，豆腐也是富含鎂

元素的。

吃菊糖抗貧血，精力更充足
從能量棒到燕麥片，很多食

物的配料單上都有菊糖。這種纖

維天然存在於小麥、大蒜、洋蔥

、洋薑中。菊糖不僅可以讓你飽

腹感更長久，還有助於保持常態(

處理便秘無疑是件耗精力的事)，

而且還可以促進身體對鐵元素的

吸收，因此也有助於抗貧血。可

以試試烤薑片，把它加在湯裡。

人們認為它們還富含可以提高人

體免疫系統的益生菌。我們都清

楚，即使一點點小病，也會使人

的精力暴跌的。

選擇全穀類食品，有助於保
持情緒穩定

碳水化合物是大腦能量的來

源，但在碳水化合物為腦灰質提

供能量的同時，也會緩慢消耗持

續的能量。通過維持血糖含量，

這些碳水化合物有助於保持情緒

穩定，並有助於之後的睡眠。地

瓜和燕麥片等全穀類食品中都也

含有碳水化合物。錯過某一餐不

吃會使人沒有精力，想要不疲勞

，補充營養是十分重要的。所以

一定要吃早餐!吃上一大碗燕麥粥

，來為大腦和身體提供能量吧。

瘦蛋白質更健康，有效抗抑
鬱

漢堡之類的高脂肪食品會讓

你覺得飽足卻精力下降，消化這

類食物就需要很多能量。選擇瘦

蛋白質，摒棄那些飽和脂肪含量

高的食物吧。蛋白質是肌肉的基

本組成成分，而且其中含有的氨

基酸對神經傳導物質有顯著影響

，有助於保持敏銳度。吃富含歐

米茄-3 的魚類來攝入瘦蛋白質吧

。這種必需脂肪酸可以抗抑鬱，

抑鬱會耗光能量。太疲勞要補充

雙份營養的話，就試試咖喱汁清

蒸鮭魚吧。
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作為起早貪黑的大忙人，我們很高

興看到你已經養成了吃早餐的好習慣，

但“吃對了”比“吃了”更重要，因為

並不是所有食物都適合在早上吃。你有

沒有“誤食”過不健康的早餐呢？

作為起早貪黑的大忙人，我們很高

興看到你已經養成了吃早餐的好習慣，

但“吃對了”比“吃了”更重要，因為

並不是所有食物都適合在早上吃。你有

沒有“誤食”過不健康的早餐呢?跟著

我們開列一份早餐黑名單吧，然後把它

們逐一“洗白”，用健康的打開方式啟

動每一天。

一根油條加一碗米線、兩個蛋黃派

配一杯咖啡、一包餅乾伴一袋早餐奶

……這些早餐是不少上班族晨間餐桌上

的常客。但是它們真的合格嗎?

3類食物決不能當早餐
一、高油類高熱量的早餐

忙碌的白領們可能會因為時間緊張

，買個油條就上班去了。但是，油條的

脂肪含量非常高，每根油條有 220卡路

里。同時，油條是高溫油炸食品，經過

高溫油炸之後，吸收了相當多的油，油

脂含量嚴重超標，營養素還被破壞，還

會產生致癌物質，因此，白領們早餐不

宜長期食用油條哦。

另外，大部分白領都喜歡去西式速

食店買早餐，但是，漢堡裡的肉、雞翅

或薯條的油量嚴重超標，吃進去會嚴重

堆積成脂肪。而且，漢堡裡只有薄薄的

一片生菜，所提供的維生素根本不能滿

足身體需求

二、水果當早餐

不少白領為了減肥瘦身，常以水果

、蔬果汁來替代早餐。雖然蔬果富含纖

維，對清腸排毒有幫助，確實有減肥的

功效。但是，水果的糖分多是單糖，能

被直接吸收，提供身體所需能量，但所

能提供的能量有限，不能滿足上午工作

的需求。而且，光吃水果容易餓，反而

會讓你吃進去更多的熱量。

三、速食麵當早餐

部分白領為了貪圖方便，就靠一杯

速食麵來撐住整個上午。但是，速食麵

多數經過油炸，脂肪含量相當高，而且

，湯料多含味精，吃多了對身體健康造

成危害。同時，速食麵的脫水蔬菜不能

提供維生素和纖維，吃多了更容易造成

便秘。

何為達標早餐呢?

營養師給出兩個標準：
從營養成分來說，健康的早餐應含

有澱粉、蛋白質和維生素，也就是你要

吃主食、蛋奶和水果蔬菜，如果追求更

高品質，就再加1勺堅果;

從烹飪方式來說，早餐應避免油炸

、燒烤、醃制、薰制，就是說即使你吃

全了以上幾類食物，但如果是油炸的麵

食或醃制的蔬菜，仍舊不合格。

Try It 給糟糕早餐來個華麗變身

單一精加工的主食

有點糟：蛋黃派、餅乾、速食麵、

油條

變個身：燕麥粥、小米粥、紅薯、

玉米、全麥麵包

主食不宜含有過多的油、鹽和糖，

白麵粉做成一百種點心，本質上仍然是

白麵粉，添加物越多營養價值就越低。

不如換成粗糧，不僅促進腸道蠕動，有

助於晨間排便，還能把全天的油鹽糖攝

入量降下來。

建議量：燕麥粥、小米粥200g，紅

薯、玉米、全麥麵包100g

高熱量低營養的輔食

有點糟：巧克力

變個身：堅果

巧克力是典型的高熱量、高GI食

物，與其讓自己一大早血糖飆升，不如

換成同樣提供較高熱量的堅果，不但有

飽腹感，還能得到鉀、鈣、鎂、鐵、鋅

等礦物質，以及維生素E。堅果才是早

餐升級的關鍵所在，核桃、腰果、巴坦

木都是理想的選擇。

建議量：20g

蛋白質不足的飲品

有點糟：黑咖啡、碳酸飲料

變個身：純牛奶、豆漿

早餐要有充足的蛋白質，黑咖啡、

碳酸飲料顯然不能擔負這個責任，你可

以把它們留在下午喝，把早餐的飲品換

成純牛奶和豆漿。可能你覺得早餐奶聽

起來更適合，但它增加的穀物碎片和糖

分主要是服務於口感，所以還是換成純

牛奶更好。

過度加工的蔬果

有點糟：泡菜、濃縮果汁

變個身：番茄、柳丁、草莓

如果早餐的蔬果為零，可想而知午

餐和晚餐該有多大的蔬果攝入壓力。早

餐攝入新鮮的蔬菜水果確實對你大有好

處，注意，我們說的是“新鮮的”，過

度加工就不算。一個柳丁、一把小番茄

都不錯，但記得不要一上來就吃，要先

主食“打底”。

建議量：蔬菜及水果共150g


