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 به نام خدا

 از مصرف روزانه میوه ها غافل نباشید! 
ضد افسردگی  یمیوه ها  

بدون شک میوه و سبزی یکی از اساسی ترین بخش های سبد غذایی است، خوراکی هایی که اگر به اندازه  
مصرف میوه ها وسبزیجات نیزمی   . و درست مصرف شوند می توانند مانع از بروز بسیاری از بیماری ها شوند

مقداری معادل دو فنجان  درنظرگرفتن  .موثر باشد افسردگیبروزحتی پیشگیری ازتوانددردرمان افسردگی و
بنابراین اگرمی  ؛منتقل کندمی تواند تا حد بسیاری شادابی ونشاط را به شما میوه و سبزی در برنامه غذایی

مشکلات  برابر  در به سرعت وبرای زندگی داشته باشید خواهید حالی خوش تر،انگیزه وشوری بیشتر
   !سبزیجات را جدی بگیرید؛ راهی ساده و کم هزینه با اثربخشی تضمینیدچارافسردگی نشوید، مصرف میوه و

  با  متعادل میوه و سبزیجات در روزمصرف  اند  نشان داده دانشگاه سیدنی در استرالیا مطالعات پژوهشگران 
بدن مفید   برای سلامت  را روز وعده میوه در  ۵کارشناسان مصرف . انی ارتباط داردکاهش استرس رو میزان
مند خواهد  وعده میوه و سبزی درطول روز فرد از روحیه و خلق و خوی مثبتی بهره  ۱۰دانند و با مصرف می
.شد  

   در پیشگیری و کنترل افسردگی: ی مفیدمیوه ها
ما قرار داده موز است که با  های پر خاصیت که طبیعت دراختیاریکی از میوه موز،بمب ضدافسردگی! •

بیماری   از بروز  وجود دارا بودن مقادیر بالای ویتامین ها و مواد معدنی می تواند در درمان و پیشگیری

ها و املاح شگفت انگیزی است که از نظر علمی معلوم شده  موز دارای ویتامین.های مختلفی موثر باشد

ودریافت انرژی را   های قلبی،دردهای قاعدگی، گرفتگی عضلات پاتواند افسردگی، بیماریاست می

  شود به شکل یک لبخند بزرگ دربه صورت افقی گرفته می بی دلیل نیست زمانی که موز .دهدبهبود

،  A هایسرشار از ویتامین موز .طبیعت درمانگران، موز را یک منبع غنی فسفر، پتاسیم می دانند .یدآ می

B ،C ،E است که یک عنصر ضد خستگی ، آهن، کلسیم و روی بوده و علاوه بر اینها سرشار از منیزیم

  تریپتوفان است. رای همین توصیه مینین باید بدانیدکه موزسرشارازهمچ .شودالعاده محسوب میفوق

طوری که تحقیقات   به . بخورید موز کنیدمیافسردگی   زمانی که احساس خستگی، کسالت وشود

اری از افرادی که دچار  روانی امریکا نیز نشان می دهد، بسی   ش های انجمن ملی سلامتیوآزما

http://article.tebyan.net/199337/5-%D8%AF%D9%84%DB%8C%D9%84-%D8%AE%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%85%D9%88%D8%B2
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دلیل این امر آن است که موز   افسردگی بودند، پس از خوردن یک موز احساس خیلی بهتری پیدا کردند

حاوی تریپتوفان، نوعی ویتامین است که بدن آن را به سروتونین تبدیل می کند. سروتونین نیز به نوبه  

بر اساس تحقیقات مشخص شده است   خود، باعث آرامش و احساس خوشی بیشتر در انسان می گردد.

پوست موز، علائم افسردگی را کاهش  .که کمبود سروتونین در بدن باعث افسردگی می شود

تایوان به تازگی نشان می دهد غیراز خود   تحقیقات محققان علوم پزشکی دانشگاه چانگ شان.دهدمی

گیری  میوه راردادن آن درآبق  با اجوشاندن آن ونوشیدن آب آن ویا،عصاره یپوست موز مصرف  موز

اگر شاغل هستید، هر روز یک عدد موز با  ند.کمک ک تواند به کاهش افسردگیونوشیدن آب آن می

تان آمد،    غای سراداشتید یا هر نوع فکر یا موضوع ناراحت کنندهاسترس خودتان سر کار ببرید. هر موقع  

خواهید دید که استراحت و تغذیه، افسردگی   .یک عدد موز بخوریددقیقه استراحت کنید و ۵برای مدت 

 . کندشما را کم می

.ایتتن میتتوه    شده و محبوب در سرتاسر جهان استتتای شناختهسیب میوهمصرف  سیب را فراموش نکنید. •
یکی از خوش متتزه تتترین و در   یکی از سلامت   بخش ترین خوراکی های اطراف ما محسوب می شود.

ها استتت و ترین میوهسیب یکی از محبوب  ..عین حال در دسترس ترین میوه ها در دنیا، سیب می باشد  
متتاده   ۵۰کتتی از  این اتفاق خوبی است. طبق آمار موسسه سلامت ایالات متحده آمریکتتا، ستتیب ستتر  ی

و از جملتته  افرادی که به طور منظم سیب می خورند، میزان تندرستی   .باشتد  خوراکی برای میانسالان می
ماننتتد  متتی دهنتتد و عتتلاوه بتتر آن بتتروز بیمتتاری هتتای متعتتددی  ستتلامتی روان ختتود را افتتزایش

ی نماینتتد.خوردن که به دلیل کمبود عناصر حیاتی پیش می آید جلوگیری مافسردگی،استرس و اضطراب  
از مصتترف    دو یا سه عدد سیب متوسط در روز ایده آل است.برای دستیابی به بیش از اندازه  فواید سیب،

توان سیب را به میپوست آن غافل نشوید!برای خوش طعم کردن غذا می توان از آب سیب استفاده کرد.
توان سیب را به صتتورت پختتته، میچنین  هم  .ای مفید یا در سالاد میوه مصرف کردعنوان میوهتنهایی به

   .شده مصرف کردشده، منجمد و حتی خشکخردشده، له

از خواص نتته چنتتدان ناشتتناخته پرتقتتال، تتتاثیرات ضتتد   یکیوقتی پرتقال افسردگی را شکست می دهد ! •
گتترفتن مصرف این میوه و همچنین قتترار  .که البته دیگر مرکبات نیز چنین خواصی دارند.افسردگی است

اضتتطراب،تحریک پتتذیری وپرخاشتتگری  ،افستتردگی درمعرض بوی طبیعی آن اثتترات مثبتتتی برحتتالات
رتقتتال روغتتن پ  .دارد.پرتقال سرشارازسرزندگی و شادی است و باید حتما در برنامه غذایی گنجانده شتتود

بتترای رفتتع   .باعث بهبود خلق و خو شده و برای درمان استرس و اضطراب و افسردگی مفید متتی باشتتد،

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=75230
http://qudsonline.ir/search/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://qudsonline.ir/search/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://qudsonline.ir/search/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
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برای این منظتتور   .توانید از روغن پوست پرتقال استفاده کنیدمی،اضطراب و افسردگی به صورت طبیعی  
شتتما متتی توانیتتد هید.توانید روغن پوست پرتقال را بر روی پیشانی و یا در قسمت گیجگاهی ماساژ دمی

 میوه میل کنید و از خواص درمانی آن بهره مند شوید.  پرتقال را هم به صورت میوه و هم به صورت آب

سترس و کمبود خواب انستتان اثتتر روی ا این میوه خوشمزه!است کیوی بمبی علیه استرس.کیوی بخورید •

عدد کیوی را   ۴عدد کیوی بخورد.    ۴می خواهد به این وضع دچار نشود باید در روز     می گذارد. هرکس  
را  C بعدازظهرو عصر. چون بدن انستتان نمتتی توانتتد ویتتتامین ،ظهر،در طول روز تقسیم کنید. مثلاً صبح

خوردن یک کاسه کیوی، راه خوبی برای مبارزه با خلق و خوی بد و نا امیدی است. این میوه   .ذخیره کند
، یادگیری و خلق و خو کمتتک متتی کنتتد. ختتوردن تقویت حافظهگرمسیری، سروتونین بالایی دارد که به 

 .است افسردگیوی، راه خوبی برای مهار  کی

مزه نارنگی از پرتقال .میوه ای از نوع مرکبات است نارنگی میوهنارنگی شما را از افسردگی دور می کند. •

 C ویتتتامین و سرشتتار از ویتتتامینتر است، ترشی آن کمتر و شیرین تر است.نارنگی منبع خوبی از قوی

میوه نتتارنگی  .و از التهاب در بدن جلوگیری می کند است که آنتی اکسیدان های مورد نیاز بدن را تامین
اشخاصی کتته مبتلابتته  دارد. به علت داشتن مقدار کافی از ویتامین ها در حفظ سلامتی بدن نقش مهمی
اری هتتا مقابلتته نماینتتد.نتای  افسردگی و ناراحتی عصبی می باشند با خوردن نارنگی می توانند با این بیم

ترکیبتتات موجتتود در نتتارنگی باعتتث کتتاهش التهتتاب، اضتتطراب، استتترس  دهتتدمطالعات اخیر نشان می

توانتتد بتته می،شود. جالب است بدانید که حتی رایحه این میوه نیز همانند دیگتتر مرکبتتات افسردگی می و
کردن ساعت ختتواب بتتدن کمتتک کتترده و   تنظیمبهبود خلق و خوی افراد کمک کند. مصرف نارنگی به  

 .شودباعث آرامش افراد می

میوه ای سرشار از ویتتتامین هتتا، برای  مردم دنیا است. توت فرنگی میوه ای محبوب بخورید. توت فرنگی •
)الیتتاف آنتی اکسیدان، فیبر     و حاوی مقادیر زیادی    مواد مغذی بود و خواص و فواید درمانی زیادی دارد

فولیتتک استتید  آهتتن و فستتفر متتی باشتتد..  توت فرنگی دارای امتتلاح کلستتیم،  .می باشد  ویتامینوغذایی( 
یتتک ژتوت فرنگی حاوی فولیک استتید، الا      .می تواند مفید باشد  افسردگیموجوددر توت فرنگی برای  

توت فرنگی را باید در ابتدای غتتذا ختتورد، زیتترا اشتتتها آور متتی .است B6و ویتامین   B5  اسید، ویتامین  
بتته شتتکل را در نوشیدنی های خود مخلوط کنید، به سالادتان اضافه کنیتتد و    توت فرنگیمی توانیدباشد.

  ت نمایید.شیرینی یا سایر دسرها درس

های علمی از تأثیر لیموترش بتترای کتتاهش استتترس و اضتتطراب نتای  بررسی.لیمو ترش مصرف نمایید •

است کتته ایتتن متتاده غتتذایی کنید به این دلیل  حکایت دارند. اگر با بوییدن لیموترش احساس بهتری می

http://namnak.com/تقویت-حافظه.p11375
http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
https://www.asriran.com/fa/news/386752/%D8%A8%D8%A7-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%85%D8%A7%D9%86-%DA%86%D9%87-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85


4 

 

شتتود. دهد لیموترش باعث کاهش استتترس مینتای  یک مطالعه جدید نشان می  .بخشی داردخواص آرام
های معطتتر محققان بر این عقیده هستند که این مرکبات چه به صورت میوه تازه یا حتی به صورت شمع

حفظ آرامش و خوش خلقتتی درصد طبیعی برای  ۱۰۰شود که روشی  باعث کاهش اضطراب و استرس می
گریتت   افسردگی، استرس و اضطراب بر شما غلبه کرد کمتتی شود هر بار که احساستوصیه می .شودمی

 هتتا راهای روغنی آنآب لیموترش بنوشید، این مرکبات معطر را بو کنید و یا اینکه عصارهوبخورید  فروت
 در فضای خانه پخش کنید. 

تی اکستتیدان هتتا، در درمتتان آنبه واسطه داشتن انواع مختلف    هاتوت.را امتحان نمایید  انواع توتمصرف   •

 افسردگی به شدت مؤثر واقع شدند. 

دارای خواص آنتی اکسیدانی قوی است کتته باعتتث کتتاهش   زغال اختهازمصرف زغال اخته غافل نشوید. •
یکتتی ازویژگتتی هتتای اصتتلی بیمتتاری افستتردگی استتت.خواص آنتتتی ،استرس در بدن می شود. استرس 

اکسیدانی این میوه همچنین ازرشد سلول هتتای جدیتتدحمایت متتی کنتتدوراهی بتترای درمتتان افستتردگی 
هتتای عصتتبی کمتتک بی وستتایر ناراحتیافسردگی، استتترس، بتتی ختتوا    هسته زغال اخته به درمان.است
 ۶التتی    ۴کند.برای استفاده از هسته زغال اخته ابتدا هسته چند عتتددمیوه راجداکنیتتدوآنها رابتته متتدت  می

های ختترد ها را در یک پارچه تمیز قتترار دهیدوبکوبیتتد.درنهایت هستتتهساعت درآب بخیسانید. سپس آن
ای عصبی هر روز صبح و شب هنگام شام نصف قاشتتق هشده را کاملا آسیاب کنید. برای درمان ناراحتی

 .سوپخوری از این پودر را به همراه مقداری آب مصرف کنید

طبق تحقیق جدیدی انگور قرمز می تواند به کتتاهش افستتردگی .انگور قرمز افسردگی را کاهش می دهد •
طبیعتتی کتته در  متتاده نشتتان داد  ،مطالعه پزشکی که دردانشگاه کارولینای جنوبی انجتتام شتتد  .کمک کند

پوست انگور قرمز وجود دارد، می تواند از بروز التهاب و رفتارهای مرتبط با افسردگی در جوندگانی که در 
  .معرض استرس اجتماعی قرار داشتند، پیشگیری کند

است که بسیار بتته از بتتین بتتردن   Cک از منابع سرشار از ویتامین  طالبی ی.خوردن طالبی را امتحان کنید •
استرس و افزایش آرامش و نشاط کمک می کند.مصرف طالبی را با پنیر امتحان کنید.پنیر یکی از منتتابع 

است و ترکیب آن با طالبی برای صبحانه یا غذاهای میان وعده ای می تواند  B12, B2خوب ویتامین 
 .میزان نشاط و شادابی را افزایش دهد،مقابل استرس را کاهش و در 

 A,B,Cویتامین هتتای  ،کربنات کلسیم  ،خیار سرشار از املاح منگنز    !  بهترین دارو برای افسردگی  ،خیار •
یک تفاوت دارد که نارس آن گتتواراتر از رستتیده آن استتت. البتتته   دیگر  است. این میوه با تمام میوه های
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