
1 

 

 به نام خدا 

اضطراب  یمنها یزندگ  

 هش اضطراب توصیه های تغذیه ای برای کا

نخستیدرب،اضطراب واکنشیشترمواقع  ناسازگار  ی ن  درقبال  که  وحت  یاست  ما    یها   ینگران  یها،مسائل 

است که    یعیکنندوطب  یخود تجربه م  یکند. همه انسان ها اضطراب را در زندگ  ی دا میپ  یمشکل خارج

د  یساس اضطراب شدشوند، اما اح  یم  مضطرب،  ازنش  تدکننده ویتهد  ی ها  تی مردم هنگام مواجهه باموقع

است که همه انسان ها    یندیجان ناخوشایاست. اضطراب، ه  یرعادیغ ی اب علت واضح، امریو مزمن در غ

 کنند.    یآن را تجربه م،ش و با شدت و ضعف یکم و ب

د در عملکرد  یدهد. اضطراب شد یش میرا افزا یروح ی زان فشارها ید، میاضطراب و ترس شد  یبه طور کل

د که اضطراب  یکند. توجه داشته باش  یجاد می روزمره اختلال ا  ی ت هایو فعال  ی لی، تحصیفرد از نظر شغل

گردش خون، قلب، غدد،   یش و اضطراب بر رو یتشو "د:  یگو  یو میرد. چارلز ماریگ  یرا از شما م  یشاد

اد ندارم که  یشود.    یانسان م  یره اثر سوء گذاشته و موجب خدشه دار شدن تندرستیستم اعصاب و غیس

و ترس جان باخته    یدارم که در اثر نگرانرا سراغ    یادیکن اشخاص زیاد مُرده باشد، لیدر اثر کار ز  یدفر

 "اند. 

ارتباط مستق. تغذیه و اضطراب دو عامل مرتبط با یکدیگر هستند م تغذیه و اضطراب ثابت  یطی تحقیقات 

، است  م شده  برخی  گنجاندن  که  صورتی  ویتامینبه  از  سرشار  غذایی  حذف    نیزوها  وپروتئین  ها  واد 

انتخاب  از  ،  مناسبتغذیه    .  کاهش اضطراب موثر استات درپرکالری ودخانی،  غذایی پرچربمواد   بهترین 
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براضطراب  ها غلبه  رادرخود  هنگامیاست.  برای  اضطراب  علائم  برای  که  که  است  لازم  کردید  مشاهده 

   متعادل روی از یک رژیم غذایی متنوع و  پی  به طور کلیای مناسب اقدام نمایید.    دریافت یک برنامه تغذیه 

 کند. به کاهش اضطراب کمک میها  ئینتپرو ها و چربی ،  کافی کربوهیدراتشامل مقادیر

   مهم:  یه هایتوص

بوبات،غلات کامل، گوشت  حها،سبزیجات، میوههای کامل، غذابرنامه غذایی سالم ومتعادل داشته باشید. •

توانند موثر  غذاهای دیگری که میمفید باشند .ازای این منظور برتوانند به ویژه ماهی میکم چرب و

مانند تخم مرغ، شکلات تلخ،  توان به بوقلمون و سایر غذاهای حاوی تریپتوفان واقع شوند می

هستند  Eمنبعی خوبی برای ویتامین ها ژه بادامی ها به ولین آجیاناس، موزو جو اشاره کرد. همچنآنر،یپن

   د دارند.یر مفیتاث یت خلقاختلالا که برای درمان

    ت اضطراب یکه باعث تقوهستند ییاز مواد غذا  ید . برخیاضطراب زا باش  ییمراقب مواد غذا •

اختلال    ن بوده که باعثیکافئ یاد یزمقدار یقهوه، نوشابه وشکلات حاو، یشوند؛به عنوان مثال چا یم

  یدن الکل، خوردن بستنیند. نوششوند ومحرک اعصاب هستیم یقرار یب خواب،تپش قلب،اضطراب و

سرخ   یها، نمک، شکلات،غذاهاآماده، نوشابه یصنعت ی پس، پفک، غذاهایمانند چ یک و تنقلاتییا ک

باعث   ی، بادمجان و فلفل همگ یمانندگوجه فرنگ یدیاس ی ها،غذاهاچیتزا،ساندویشده،گوشت گوساله،پ

 دقت شود. هاآن شوند ؛ پس بهتر است درخوردنیش اضطراب واسترس م یافزا

امگاـ • چرب  اسیدهای  از  سرشار  غذایی  مواد  کل  در  و  بخورید.ماهی  بروز    3ماهی  برابر  در  را  بدن 

میبیماری محافظت  قلبی  ماهیهای  دیگر  به  نسبت  آزاد  ماهی  برخوردار  کنند.  بیشتری  چربی  از  ها 
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قیقی که درباره ارتباط  است. جالب این که نتایج تح D ، پروتئین و ویتامین3است و سرشار از امگاـ

بیماری و  آزاد  ماهی  میمصرف  نشان  گرفته،  صورت  بدن  ساز  و  سوخت  و  دیابت  مقادیر  های  دهد 

هورمون  3امگاـ رفتن  بالا  از  ماهی  این  در  استرسموجود  جلوگیری های  آدرنالین  و  کورتیزول  زای 

کنید از سرخ کردن این    بهتر است ماهی را به صورت کبابی یا بخارپز مصرف کرده و سعی .کندمی

 مغذی اجتناب کنید.  ماده

ن دربدن  ید.غلات کامل، باعث ترشح سروتونی کاهش دهنده اضطراب غافل نشو  ییمصرف موادغذااز  •

مادهیم است.همچن  یاشودکه  بخش  هویآرام  مرغ،  تخم  سبزین  مانند  ی ج،  دار  برگ  جات 

ویماهر،یساسفناج،کرفس، به  آلا،  یماهژه  یها  قهوهازیپقزل  برنج  چغندر،  گندم،ی ا،  ارزن،  ،  جو، 

ل دارابودن  یبه دل)ن، زرد آلووموزیریده شیب رسیوس  ی ،آناناس،نارنگیمانند انبه،گلاب  ییهاوهیمارچوبه،م

کلم،م،(  B6ن  یتامیو  یاد یمقدارز انج  یهاوهیگل  حاویخشک،  که  چرب  کم  وماست    یر،حبوبات 

   ند.در کاهش اضطراب دار ی ن هستند، نقش مهمیپروتئ

نوشیدن آب به اندازه کافی، به دلیل افزایش سرعت جریان خود در بدن کارآیی کلی ذهن  آب بنوشید. •

 .دهد، از طرفی در کاهش اضطراب نقش چشمگیری داردتان را افزایش میو بدن

خور • غذا  است  ازبهتر  دور  وبه  آرامبخش  در محیطی  دغدغهدن  تمام  تمام  بگیرد.  زندگی صورت  های 

 .خورید معطوف کنیدو حواس تان روی غذایی که می  تمرکز

مصرف نمایید.کاهو، اسفناج، کلم بروکلی، کلم پیچ و دیگر سبزیجاتی که رنگ  رنگ  سبزیجات سبز    •

های  توان برای مقابله با فشارها و املاح معدنی مفیدی هستند که میسبز تیره دارند، سرشار از ویتامین
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 ذایی روزانه گنجانید.  عصبی آنها را در برنامه غ

ف غذاهای پروتئین دارغافل نشوید.منابع غذایی پروتئین دار مانند گوشت کم چرب،  از مصر •

های عصبی  هایی هستند که بدن آنها رابه انتقال دهندهآمینه ها و لبنیات،تامین کننده اسیدماهی،آجیل 

 کنند. مربوط به خلق و خو مانند سروتونین تبدیل می

  یم     یعیک موجود در ماست طبیوتیدهد پروب  ید دانشمندان نشان میمطالعات جد بخورید.   ماست  •

روح بهبود  به  کندیتواند  کمک  افراد  ا  ،ه  که  تاثیچرا  تحت  را  مغز  عملکرد  قادرند  مواد  قرار  ین  ر 

ست  که روزانه دو وعده ما  یا در لس آنجلس نشان داد افراد یفرنیدهند.مطالعه پژوهشگران دانشگاه کال

میوتیپروب مصرف  مغز  یک  عملکرد  تریهوش  یکنند  م یدارند.ا  یارانه  محققان  هایندسویگو  ین    یه 

  ی سلامت  ی برا  یدی تواند فوا  ی در ماست وجود دارد که مصرف آن در طول زمان م  یک خاصیوتیپروب

 . یگر مشکلات روحی ن بردن استرس، اضطراب و دیداشته باشد از جمله از ب

ویتامین   • نشغB6ازمصرف  سرشارازویتامیوافل  غذایی  انبه،گلابB6ن  ید.منابع  ،  یازجمله  آناناس   ،

 در کاهش اضطراب دارند  یمیرات مستقین، زرد آلو و موز تاثیریده شیب رسیو س ینارنگ

دارا  • که  هایی  میاکس  یآنت  یمیوه  جمله  از  اخته  زغال  و  تمشک  توت،  مانند  ضد    یهاوهیدان هستند 

   باشند.یاضطراب م

دریافته اند که شکلات تلخ ممکن است به کاهش استرس کمک  شکلات بخورید.پژوهشگران    کمی •

و   .کند استرس  کاهش  به  است  ممکن  تلخ  شکلات  کنند  می  گمان  متخصصان  که  هاست  مدت 

گرم شکلات تلخ به کاهش استرس    40نشان داد که    2014اضطراب کمک کند. مطالعه ای در سال  
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مطالعات دیگر به طور کلی نشان داده اند که شکلات   .کمک می کنددرک شده در دانشجویان دختر  

م کاکائو  یا  شودتلخ  خو  و  خلق  بهبود  باعث  است  است.   .مکن  منیزیم  از  خوبی  منبع  تلخ  شکلات 

 .خوردن رژیم غذایی با منیزیم کافی یا مصرف مکمل ها ممکن است علائم افسردگی را کاهش دهد

صد یا بیشتر را هدف قرار دهید. شکلات تلخ هنوز حاوی قندها و  در   70هنگام انتخاب شکلات تلخ ،  

 .گرم )گرم( مناسب است 3تا   1چربی های اضافه شده است ، بنابراین یک وعده کوچک از  

دارند ،باعث   یاد یت زیاهم یکه درطب سنت ییاهان دارو یگ د.مصرفیر یکمک بگ  ییاهان دارویازگ •

  خک،یه،گل سرخ،هل، می ب، بادرنجبویبابونه، سنبل الط مانند یاهانیشوند. گ یکاهش اضطراب م

جادآرامش وکاهش  ی تواننددراین وگل گاوزبان می،دارچ ز،نعناع، زعفران،زرشکیحان،گشنیر

ب وزعفران ،شربت  یمو، شربت سین شربت لیاضطراب،شماکمک کننده باشند.همچن

 دهستند.  یمفرفع اضطراب  یدمشک وگلاب،شربت بهار نارنج برا ین،بیر،سکنجبیخاکش

 . برگ چغندر هر دو مقادیر بالایی منیزیم دارندج واسفنا  د.یره غافل نشو یجات سبز تی مصرف سبزاز •

 دارچین مصرف نمایید.  •

دانید کمبود املاح معدنی نظیر منیزیم به سر دردهای شدید میگرنی و بروز  اسفناج استفاده کنید.آیا می  •

کنند با مصرف روزانه یک فنجان  ارشناسان تغذیه توصیه میشود. کاحساس خستگی در فرد منجر می

خوبی تأمین کرد. اسفناج که گیاهی بومی  ه  درصد نیاز روزانه به منیزیم را ب  40توان تا  اسفناج تازه می

منبع غنی از مواد آنتی اکسیدان بوده و سرشار از آهن، کلسیم، سدیم، پتاسیم، ید، مس،    ،ایران است

اسفناج پخته    منیزیم، لسیتین، به  تمایلی  اگر  آرسنیک است.  اسید  و  اگزالیک  اسید  کاروتن،  کلروفیل، 
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و مزهندارید، می از طعم  بسیار،  کنار خواص  کنید و در  به سالاد اضافه  را  اسفناج خام    توانید قدری 

 !این گیاه لذت ببرید معرکه 

نمایید. • بوقلمون مصرف  آمینو اسیدهای تگوشت  بوقلمون حاوی  ا   ریپتوفان گوشت  ن اسیدهای  یاست. 

شود که مسئول بروز احساس سرخوشی در ذهن است. به همین  تونین میچرب موجب آزادسازی سرو 

می خاطر  آسودگی  و  راحتی  احساس  گوشت  این  مصرف  از  پس  افراد  از  بسیاری  گوشت  دلیل  کنند. 

ت همچنین منبع خوبی بوقلمون دارای پروتئین بالا، حداقل چربی اشباع و کمترین سطح کلسترول اس

سلنیوم، منیزیم، مس، آهن، روی و پتاسیم مواد معدنی مانند  و    B6,B3, A  B12 ,  یها از ویتامین

 است. 

غذایی با میزان  برنامه شواهد حاکی از آن است که  وری شده زیاده روی نشود. در مصرف غذاهای فرآ •

  شود.باعث افزایش اضطراب می ، بالای غذاهای فرآوری شده

به    شما  یرابرا    یاه به طورموثر با اضطراب مقابله کرده وخواب راحت ین گیا .دینسنگ را امتحان کنیج •

م ج  ی عصاره  یگرمیلی م  ۵0تا    2۵  یها ازکپسول  دیتوانیم  .   آورد یارمغان  استفاده  ینسیخشک  نگ 

میکن مید.دکترداروساز  مورد  توضیتوانددر  آن  مصرف  بدهد  یحاتیزان  شما  داش. به  باشتوجه  که  یته  د 

 ماه طول بکشد. 3ش از  ید بیاه نباین گیبا ا یدرمان یدوره

 .عسل، خرما، کشمش و ... را جایگزین شکرهای صنعتی کنید  •

  یجنوب شرق  یایهند و آس  یاست که معمولاً در آشپز  یه ا یزردچوبه ادوبه زردچوبه احترام بگذارید!   •

م زردچوب  یاستفاده  در  موجود  فعال  ماده  کورکومشود.  را  میه  کورکوم  ین  با  ینامند.  است  ممکن  ن 
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اکس استرس  و  التهاب  افرادیداتیکاهش  در  اغلب  که  خلق   یو  اختلالات  دچار  و    یکه  اضطراب  مانند 

نشان داد که    201۵در سال    ی ش یابد ، به کاهش اضطراب کمک کند. مطالعه ایهستند افزا  یافسردگ

ش  ینشان داد که افزا  یگریمطالعه د .شود  یچاق م ن باعث کاهش اضطراب در بزرگسالان  یکورکوم

  یی غذا  یبه وعده ها  یشود. زردچوبه به راحت  ی باعث کاهش اضطراب م  یی غذابرنامه  ن در  یکورکوم

 شود.   یاضافه م

تخم مرغ   .است D نیتامیو   یگر از منابع عالید   یزرده تخم مرغ یک  به اندازه کافی تخم مرغ بخورید. •

عالیهمچن منبع  ایوتئپر  ین  است.  پروتئین  یک  این  به   ، است  کامل  معن ین  تمام    ین  شامل  که 

پتوفان است که یک  ی تر  ی ن حاویتخم مرغ همچن .رشد و نمو است  یبدن برا   ی نه ضروریآم  یدهایاس

 ییایمیش  ین یک انتقال دهنده عصبیکند. سروتون  ین کمک میجاد سروتونینه است که به اید آمیاس

شود که    ین تصور میکند. همچن  ی، خواب ، حافظه و رفتار کمک م  م خلق و خویاست که به تنظ

 .دهد ین میبخشد و اضطراب را تسک ین عملکرد مغز را بهبود میسروتون

 .های غذایی سالم و سبک را در برنامه غذایی خود قرار دهیدوعده •

نبرید.میوه  • یاد  از  را  خشک  امیوهای  و  غذایی  ازفیبرهای  خوبی  منبع  خشک  ویتامینهای  و  نواع  ها 

ماهضدموادمعدنی   در  است.  استرس  و  میوهاضطراب  به  دسترسی  که  سرد  نیست،  های  ممکن  تازه 

سرشار از منیزیم است و    ،توان از این منبع غذایی ارزشمند استفاده کرد. زردآلوی خشک یا قیسیمی

میماده شمار  به  عضلات  آرامش  برای  طبیعی  خشک،  ای  انجیر  خرما،  تخمه  رود.  و  کدو  تخم 
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هستند که به تقویت سیستم ایمنی بدن   E و B هایاز ویتامینسرشارآفتابگردان، بادام، پسته و گردو  

 کنند. جالب است بدانید گردو و پسته برای کاهش فشار خون مفید هستند کمک می

س و افزایش  در تنف موجود درآن باعث ایجاد ناراحتی  که نیکوتین  سیگارتان را خاموش نمایید؛زیرا •

 .شود که هر دو عامل کلیدی در ایجاد اضطراب هستندضربان قلب می

آرا م د.یزالزالک بخور • ،  یعصب  ی هااه تپش قلب،حالتین گیا  ی هاکپسول.دارد  یبخش  زالزالک خواص 

شود که  ینها باعث میتمام ا.کندیم میرا کاهش داده وضربان قلب راتنظ  ییا احساسات افراط   یزودرنج

 . دیکنیهم تجربه م ین صورت خواب راحتیتان کمتر شود. در ا د و اضطرابیابیتان را باز آرامش

ت ضد التهاب ، ضد  ی ل خاصیاز افراد در سراسر جهان به دل ی اریبسمصرف گیاه بابونه را امتحان نمایید. •

 ی برخ .کنند  یاستفاده م  یاهیگ  یبابونه به عنوان دارو  یاز چا  یدان و شل کنندگیاکس  ی، آنت  یباکتر

موجود در بابونه است. یک مطالعه    ی دهاییفلاونوو ضد اضطراب از    یت شل کنندگی معتقدند که خاص

کاهش  یاخ را  اضطراب  علائم  بابونه  که  داد  نشان  کنترل    ی چا .دهد.  یم ر  در  است  ممکن  بابونه 

 د باشد.  یاضطراب مف

بخش است و  ز آرامشیآن ن  یدارد و دم کرده  یندایاکس  یخواص آنت  کمک بگیرید.  هی بادرنجبوازگیاه   •

و    ی، نگرانیمانند خواب  یاه اختلالات عصبین گی اپژوهشگران      یدهیبه عق  .کندیبا اضطراب مقابله م

 .شودیاستفاده م  یعصب یها رفع تنش  یز برای اه نین گیکند. از روغن ایرا برطرف م یآشفتگ

دهد مصرف مقادیر مناسبی مواد غذایی حاوی  لمانی نشان میپزشکان آ  پرتقال بخورید.تحقیقات روان •

انجامد، بلکه سطح فشار خون و کورتیزول را پس از  نه تنها به کاهش میزان استرس می  Cویتامین  
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به تقویت    Cگرداند. پیش از این نیز ویتامین  های پرتنش کنترل کرده و به سطح عادی باز میموقعیت

بود. شهره  بدن  ایمنی  می  سیستم  ندارید،  دسترسی  پرتقال  به  سال  گرم  فصل  در  دیگر  اگر  از  توانید 

 بزرگ مرکبات، یعنی لیمو ترش استفاده کنید که سرشار از این ویتامین است. عضو خانواده

را با اختلالات   D نی تامیکمبود و  ینده ایبه طور فزاپژوهشگران    غافل نشوید.Dاز مصرف ویتامین    •

افسردگ  یخلق مانند  اختلالات عاطف  یدانند. گزارش  یو اضطراب مرتبط م  ی،  ،اعلام می  یدر ژورنال 

ز  یزنان باردار و افراد مسن ن  ی گر بر رویکند. مطالعات د  ی کمک مثبت م  یبه افسردگ  D نیتامیو  دارد

و داده است که چگونه  و  یم D نیتامینشان  و خو شود.  بهبود خلق  باعث  ن  یهمچن D نیتامیتواند 

 . را در زمستان بهبود بخشد ، یفصل یت یل نارضاممکن است اختلا

نما • اید.اسطوخودوس یک گیی اسطوخودوس مصرف  است.  گیاه ضد اضطراب  به راحتین  تواند  یم  یاه 

عضلات  اعصاب و  آرام  را  م   تان  کند.  شل  را  کردهیتوانیتان  دم  فنجان  سه  تا  دو  روزانه    ید 

ز  ین  یعصب  یهایاختلالات خواب، سردرد و ناراحت  رفع   ید برا یاه مفین گید. از ا یل کنیاسطوخودوس م

 د.شویاستفاده م

ت  یم تعادل الکترولیم است که به تنظیپتاس  یکدو تنبل منبع عال تخمه  کدو تنبل آشتی کنید!تخمه  با   •

کدو تنبل یا موز    تخمهم مانند  یاز پتاسسرشار    یخوردن غذاها  .کند  یها و کنترل فشار خون کمک م

از    ین منبع خوبیتخمه کدو تنبل همچن .اهش علائم استرس و اضطراب کمک کندممکن است به ک،

رستان انجام شد ، نشان داد که یدانش آموز دختر دب  100  یاست. یک مطالعه که رو  یرو  یمواد معدن

بر روح  ی کمبود رو است  تأثیممکن  است.    یرشد مغز و عصب ضرور   یبرا   ،یرو .بگذارد  ی ر منفیه 

 .ر احساسات استیدرگ یدر مناطق مغز ، در بدن یرو  یره سازیذخ ین مکانهایتر بزرگ
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زمیس • نمایریش  ینیب  مصرف  آنتیسیبد.یین  مهم  منابع  از  یکی  شیرین  نظیر  اکسیدانزمینی  هایی 

بوده و سرشار از مواد معدنی چون منگنز و آهن است. همچنین   Dو   C  ،E های  بتاکاروتن، ویتامین

خوبی  ه  تواند در کاهش اضطراب به کار آید و ببرهای غذایی است و میاز فیسرشارزمینی شیرین  سیب

ها را مرتفع کند. از این گذشته وجود مقادیر زیادی از پتاسیم به کاهش نیاز روزانه بدن به کربوهیدرات

زمینی شیرین به آرامش عضلات، ثبات اعصاب و تعادل عملکردهای  کند. سیبفشار خون کمک می

 . نجامداشناختی فرد می

نمایید.  • دارا کلم مصرف  ، ویدفولیاس  یکلم  برخ C نیتامیک    یاست که م B گروه  ین ها یتامیو  ی و 

  .تواند به کاهش اضطراب کمک کند

است.    یعیآور طببخش و خواباه آرامین گیهزاران ساله دارد. ا  یازک قدمتد.ر ییاه رازک مصرف نمایگ •

لیگرم گ  1۵ قه بجوشد.  ی دق  10حدود  د به مدت  ید و اجازه دهیزی برتر آب جوش  یاه رازک را در یک 

 د. ید محلول به دست آمده خنک تر شود و سپس آن را صاف کنیسپس بگذار

اخته!  • زغال  اخته  بفرمایید  عالاززغال  ایاکس  یآنت  یمنابع  مطالعه  در سال    یدان هستند.  در    2012که 

،    یمجله روانپزشک اختلال  80هند منتشر شد  به  افسردگ یاضطراب عموم  فرد مبتلا  بررس  یو   یرا 

های   نیتامیدان )وی اکس  یآنت  ین هایتامیو  یکرد و نشان داد که پس از شش هفته مصرف مکمل ها

A   ،C و   E )جه گرفت که مکمل  یق نتیم تحقیبهبود یافته است. ت  یط آنها به طور قابل توجهی، شرا

 است  ین مبتلا به اضطراب و افسردگمارایب ید برایمف یتییک درمان حما یدانیاکس یآنت یها

  ی ستم شما میوارد س  ی به آرام  ،ده است  یچیدرات پیبلغور جو دوسر کربوهبلغورجودوسر مصرف نمایید.  •
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جر و  انرژ ی شود  مداوم  م  ی ان  شما  م  ی به  که  باش  ی دهد  یکنواخت  تا  کند  کمک  شما  به   .دیتواند 

 در بدن شود. ن یه نام سروتونب یمغز  ییایمیت یک ماده شیتواند باعث تقو  ین میهمچن
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