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 به نام خدا 

 ی بگیرید.  اهمیت تغذیه سالم را در سلامت روان جد
 مناسب آرامش روان با تغذیه 

یکی از خواسته های انسان های عصر مدرن است . عصری که به دلیل   ،آرامش اعصاب و روان

دست   از  برای  باش  آماده  حالت  در  همیشه  بدن  و جسمی  فکری  زیاد  های  مشغله  و  درگیری 

توانید آرامش خود  در هر کاری می.و وارد شدن به حالت خشونت و ... است    کنترل اعصاب دادن  

شوند که قبول نداشته باشند که در دنیای امروز، زندگی  را حفظ کنید. به ندرت کسانی پیدا می

م  پر  مو پیچیده،  در  و  آغاز    ی قعاشغله  چگونه  را  روزتان  که  این  به  بسته  اما  است،  پراسترس 

 توانید تا اندازه زیادی از شدت فشار روحی خود بکاهید.  کنید، میمی

همیشه به این نکته فکر کنید که چنانچه همه ما روزمان را آرام شروع می کردیم، دنیای مان  

می بهتر  قدر  شایستهچه  ما  که  راستی  هستیم.    شد،  اعصاباین  روان  آرامش  داشتن   ، و  یعنی 

  درصد بیماری های جسمی و روحی . تغذیه ای برای   90روحیه ای شاد و جلوگیری از ابتلا به  

   .یعنی شامل هرآنچه بدن نیاز دارد تا شاد و سرحال باشد، اعصاب   آرامش 

  ، هانست که در صدر آروش های بسیاری برای داشتن اعصاب و روانی آرام شناخته و ثابت شده ا

ازلذت بخش ترین    یهای سالم،یکغذاواستفاده از خوب خوردن  بخش است.ش  رامآ  مواد غذایی

بنابراین حداکثر استفاده  راحت به آن دسترسی داشته باشیم؛  می توانیم خیلیآرامشی است که ما  

 را از آن ببرید. 

ویتامین هاهمان طور که   است،  کمبود  تاثیرگذار  بر قسمت های مختلف جسم  و املاح معدنی 

کمبود عنصر آهن در بدن است که    ز آن،نه بارنمورا هم تحت تاثیر قرا رمی دهد؛    سلامت روان

  .ی حوصله و عصبی خواهدشدب  می شود و در نتیجه آن فرد مدام خسته، کسل،   کم خونی باعث  
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شما را به خطر بیندازد و باعث بروز انواع و    وان ر   سلامت می تواند  ، به همین ترتیب سوءتغذیه  

 .اقسام بیماری ها و اختلال های روانی شود

 توصیه های مهم: 

قبل از آنکه غذا بخورید در کنار میز یا سفره غذا تامل کنید، شکرگذاری کنید، آرام بنشینید.   •

نمایید هنگام غذا    این کار به ما کمك می کند تا از غذا لذت ببریم. به جای آنکه غذا را بلع 

   خوردن آن را آرام تر از معمول بجوید.

هضم  غذا را با آرامش و با آسودگی میل کنید. آرامش درون، در هنگام غذا خوردن موجب   •

بنابراین غذا را با آرامش و بدون شتاب بخورید و اندیشه    مطلوب و جذب آسان آن می گردد؛

موقع غذا خوردن چنانچه هر لقمه  کز سازید.  خود را برمزه و طعم غذایی که می خورید متمر

را به آرامی بجوید، نه تنها به تجدید قوای فکری خود کمك می کنید، بلکه احساس آرامش  

 محیط هایی که باید به سرعت کار کرد،ضروری است. هم خواهید کرد. این کار به ویژه در

اید جسمانی فراوانی دارد، بلکه بر  مصرف میوه، نه تنها فو  .از خوردن روزانه میوه غافل نشوید •

احساس   و  ترند  شاداب  بخورند،  میوه  دارند  عادت  که  گذارد. کسانی  می  تاثیر  روان  و  روح 

میوه   مصرف  دارند.  بروز  ،بهتری  موجب  که  ما  زندگی  مثبت  رفتارهای  از  ای  مجموعه  با 

  11، تقریبا  فراوان میوه  شادی و سلامت می گردند، در ارتباط است، به عبارت دیگر مصرف

به جای غذای مختصری که    را در زندگی افزایش می دهد.  خوشی و خوشحالی مادرصد دل

روز   در طول  تا  بخورید  میوه   ، بکنید. ،به زحمت درست می شود  بیشتری  آرامش  احساس 

مانند کیوی و موز . خوردن این میوه ها احساس  ،خوراکی ها سرشار از پتاسیم هستندبعضی  

 الی به همراه می آورند.  تندرستی و خوشح



 3 

برنامه غذایی سبکی داشته باشید. برای دستیابی به آرامش بیشتر قبل از غذا و همراه غذا از   •

میوه بخورید. مصرف  ماست ، دوغ ، پنیر( استفاده کنید .    سبزی و لبنیات کم چرب ) شیر ، 

 تازه به شما آرامش می بخشد.    میوه و سبزی های

•  

را به نوع سالم تری تغییر دهید فشار کمتری بر بدن تان وارد می شود    اگر برنامه غذایی خود •

 . اهید توانست به آرامش دست بیابیدو بهتر خو 

در برنامه غذایی خود تا جایی که ممکن است از میوه های تازه و سبزی ها استفاده کنید.  •

لاد( و میوه های  حد امکان غذا را با مواد کم کالری مانند سبزی ها )به ویژه به صورت ساتا

 . خام آغاز کنید

ویتامین هایی که    می توان گفت قدیمی ترین  غافل نشوید.Bازمصرف ویتامین های گروه   •

 هاب گروه  ن  ویتامی.هستند B در دانش بشری و دانش تغذیه وجود دارد، ویتامین های گروه

B  ح از کوره در  باعث به هم ریختن اعصاب و به اصطلا   انکه کمبودشهستندفاکتور دیگری

  افسردگی اصلی ترین عامل ایجاد   B د ، بهتر است که بدانیم کمبود ویتامیننشو  رفتن می 

ویتامین که  غذایی  مواد  می   B است.  یافت  آن  در  مختلف  های  نوع  در  وفور  به 

گندم  عبارتنداز:شود جگر    جوانه  دار،  سبوس  نان  و  غلات  جو،  و  د،و  آفتابگردان  بادام  انه 

  .آب پرتقال جگر گاو، موز, برگه آلو، گوشت گاو و ،و نان های سبوس دار زمینی

کاری آرام بخش مانند صحبت کردن با دوستان، استراحت، قدم زدن و  پیش از غذا خوردن،   •

 خواندن مطالب سودمند انجام دهید.  

برو  3امگابا • اعصاب  آرامش  سراغ  امگا    ! ید به  را    3مصرف  انسان  روحیه  غذایی،  برنامه  در 

امگا  بیشتر  مصرف  هاروارد،  پزشکی  دانشکده  ی  نظریه  طبق  کند.  می  علایم    3شاداب 

می  ه و احساس شادی را در فرد افزایش  یزوفرنی )جنون جوانی( را کاهش دادافسردگی و ش
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کدهد.   به  مربوط  مشکلات  بروز  دهنده  نشان  موجود  علمی  چرب  مبودمستندات  اسیدهای 

  اوتیسممی توان به اختلال های دوقطبی، بیماری های    این میاندر افراد است که از   3امگا

اشاره کرد. پس به مقدار   دوران بارداری طور افسردگی های شدید یا افسردگی های    همینو

در ماهی هایی   3مصرف کنیدمنبع امگا کتان  هتخم و   کدو  هتخمافی گردو، ماهی و میگو،  ک

می شود. در گیاهان هم روغن های سویا،  یافت  ماهی آزاد، قزل آلا، تن و شاه ماهی    مانند

در ماهی های تن و آزاد،   هستند.  3حاوی امگا  کنجد و   فندق آفتابگردان، دانه کتان و گردو،  

علاوه بر    قرص های آن در داروخانه ها نیز یافت می شود.     بیشتر است. در ضمن،    3امگا  

 تخم مرغمیوه ها، روغن ها و  مانند برخی از نان ها، آب 3این، مواد غذایی غنی شده با امگا

 .د توصیه متخصصان تغذیه است ورم

شوند، غذاهایی هستند شام را سبك بخورید. غذاهای سبك و غذاهایی که راحت هضم می   •

ها غذای سبك بخورید. نه به این دلیل که    شناخته شده اند. شب  "آرام بخش "که به عنوان 

 فید هستند، بلکه خوردن آنها، احساس خوبی به شما دست می دهد. برای سلامتی م

اعصاب اهمیت   • آرامش  روی  ها  آجیل  بگیرید.  تاثیر  جدی  با  را  خوشمزه  های  خوردنی  این 

آنتی اکسیدان ها برای مقابله    سلنیوم و    ،Bیتامین  و،)روی(   زینكداشتن مقدار قابل توجهی  

 .قدرتمند عمل می کنند استرسبا 

طبیعی رو بیاورید. سعی کنید، بیشتر غذاهایی را بخورید که ویتامین    Cبه مصرف ویتامین   •

C  مانندداش( باشد  این  ته   ) ها و سبزیجات  میوه  برای سلامتی بسیاری  تنها  نه  گونه غذاها 

مفیدند، بلکه بر ذهن تان هم اثر مثبت می گذارد و به آرامش شما کمك می کنند . ویتامین  

C    می کند . ویتامین        به ساخت هورمون های ضد فشار روحی کمكC    در مرکبات

لیمو شیرین( و سبزی های سبز رنگ یافت    نارنگی، گریپ فروت،)پرتقال، نارنج، لیمو ترش،

 می شود .  
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بهترین نتیجه را برای ایجاد  ،تحقیقات  میوه در    ین آباازمصرف  آب گیلاس غافل نشوید. •

 ت. را داشته اس استرسآرامش و مقابله با 

چرب  وفرآورده های کم  شیرآشتی کنید!  آن)ماست،پنیر،دوغ(   فرآورده های کم چرببا شیرو •

باش  آن می  تریپتوفان  حاوی  که  آنجایی  دارد(  ناز  نقش  سروتونین  ساخت  در  )تریپتوفان  د 

شو می  مغز  آرامش  و  تسکین  خواب  نباعث  باعث  آرامش،  احساس  بر  علاوه  سروتونین  د. 

عمیق و راحت هم می شود ، اگر بدن شما قادر به هضم لاکتوز موجود در شیر نیست، از  

 . ده نماییدشیرهای بدون لاکتوز استفا

گیاهی   • روغن  بهترین  مصرف  نشوید.از    بخش   آرامش وپرخاصیت  ،زیتون    روغن    غافل 

  .اعصاب و روان است

می باشد.      معروف  ،به ویتامین ضد فشار روحی    B5مصرف نمایید. ویتامین    B5ویتامین   •

تامین  این ویتامین برای درمان افسردگی و نگرانی مفید می باشد. مواد غذایی زیر حاوی وی

B5  انواع مغزها، مخمر آبجو،  )سبوس دار( می باشد. این مواد عبارتند از: ماهی، گندم کامل ،

حبوبات  تخم مرغ، سبزی  قلوه،  تازه،  لوبیا،نخود،عدس،لپه،ماش( های  و گوشت  )انواع  ، جگر 

 گاو. 

با بروز بیماری های خطرناکی از جمله   D ویتامینکمبود    را به یاد داشته باشید.Dن  ویتامی •

ارتباط است در  و...  بر قسمت عمده    Dمین  ویتا .اختلال در عملکردهای ذهنی، افسردگی 

 . عملکردهای مغزی و ماهیچه ای موثر است

خیلی بیشتر از آنچه فکر می کنید به آب نیاز روزانه آب فراوان بنوشید.  .  آب فراوان بنوشید •

بلکه در ایجاد آرامش نیز    نوشیدن آب نه تنها به حفظ سلامتی شما کمك می کند ،.دارید

با نوشیدن یك لیوان آب ساده، می توان احساس خستگی و کم انرژی بودن را  موثر است .
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اندازه ک به  ما  اغلب  بود.  با نشاط  بیشتر شاد و  برد و  بین  برای  از  .آب  نوشیم  افی آب نمی 

راحت کردن عملکرد تك تك فرآیندهای بدن لازم است. چنانچه تصمیم بگیرید دست کم  

لیوان آب بنوشید، خیلی زود اثر آن را می بینید. در مورد کسانی که تازه شروع    6-8روزی 

می   دفع  بدن  سموم  شود،  می  برطرف  آب  کمبود  از  ناشی  سردردهای  ابتدا  کنند،  می 

سلول ها شاداب و تر و تازه می شود و پوست و مو درخشان تر می شود. چنانچه از آب  شود،

خالی خوردن خسته شدید، یك قاچ لیمو ترش یا پرتقال یا کمی زنجبیل یا عصاره نعناع به  

آن اضافه نمایید. هر چه فعالیت  بدنی تان بیشتر باشد و هوا گرم تر، مقدار آب مصرفی باید  

 . ان باشد هیچ نوشیدنی جای آب را نمی گیرد، پس از آن غافل نشویدبیشتر شود. یادت

دار • تیره و برگ  بروکلی،لوبیاسبز،فلفل سبز،فلفل دلمه  مصرف سبزی های سبز  )اسفناج،کلم 

 می شود.         و سبزی های نشاسته ای )نخود سبز، ذرت( توصیه ای،کاهو( 

نمایید. • امتحان  را  نارگیل  متعادل می قند خون نارگیلروغن    روغن  آرام  را  و  بخش    سازد 

  .است

جای شکر می توانید در تهیه کیك از  در مصرف مواد قندی و شیرین زیاده روی نکنید. به   •

  شار از مواد قندی شامل چند تکه سیب، مالت جو و دیگر میوه ها استفاده کنید. غذاهای سر

انواع شربت، ژله و   نبات، کیك ها و شیرینی ها، نوشابه های گاز دار،  شکلات، عسل، آب 

از این مواد به میزان کم در برنا مه غذایی خود استفاده مربا می باشد. باید توجه داشت که 

 نمود.  

همراه  تازه    طبیعی و  نوشیدنی های طبیعی بخورید. تحقیقات نشان داده یك لیوان آب میوه   •

شام مفید است. به هضم غذا کمك می کند و چنانچه احساس تنش کنید به شما احساس  

پژوهش ها نشان می دهد برخی آب   تازه  میوه ها  آرامش می دهد. همچنین  ی طبیعی و 

https://namnak.com/خواص-فواید-نارگیل.p10812
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مانند آب انگور، حاوی ماده ای که کلسترول )چربی خون( را از بین می برد و از خطر بروز  

 بیماری قلبی می کاهد.  

 است. .یك میوه ی خوش مزه برای زیبایی و آرامش اعصاب آلو آلوبخورید.  •

باشید.  • داشته  یاد  به  را  بروکلی  رنگ    کلم  و  ،این کلم سبز  واد  چاقی است و مضد سرطان 

  .ن ضد استرس هستندآمعدنی موجود در 

در   • تنوع  با  کنید.  استفاده  غذا  نوع  چند  از  خود  غذایی  برنامه  در  بخورید.  گوناگون  غذاهای 

ویتامین ها، مواد  پروتئین ها،  ون مواد مغذی موردنیاز بدن مانندمصرف می توانید انواع گوناگ

 معدنی و ... را تامین نمایید. 

پنی • و  کنیدخوردن طالبی  امتحان  را  با طالبی  ویتامین    ،طالبی  .ر  از  منابع سرشار  از   Cیك 

آرامش و نشاط کمك می کند. در واقع   افزایش  بردن استرس و  بین  از  به  است که بسیار 

به    را در غده آدرنال کاهش می دهد؛  Cمیزان ویتامین    ،استرس برای ساعت های متمادی

استفاده شود. پنیر هم که یکی از    Cویتامین  همین خاطر بهتر است از مواد غذایی حاوی  

برای صبحانه یا غذاهای میان  ،است و ترکیب آن با طالبی    B2 و B12منابع خوب ویتامین  

 میزان نشاط و شادابی را افزایش دهد. ،را کاهش و در مقابلوعده ای می تواند استرس 

•  

آرام • برای  بنوشید.  بابونه  در صورت  شچای  بنوشید.  فنجان چای  و    یك  تمایل کمی شکر 

آبلیمو به آن اضافه نمایید. عطاران روی خاصیت آرامش بخشی بابونه تاکید بیشتری دارند.  

این گیاه در تمام نقاط جهان برای پایین آوردن استرس )فشار روحی( مورد استفاده قرار می  

 گیرد. پادزهر سریع طبیعت برای غلبه بر نگرانی ها، بابونه است. 

تان باشید. چنانچه خلق و خوی شما دایم در حال تغییر است و مانند یویو  مراقب قند خون   •

کم،بالا   زیاد، چه  چه  شود،  می  پایین  راه  و  بهترین  باشد.  قند خون  آن  عامل  است  ممکن 



 8 

بهترین انتخاب ها عبارت اند از  .است  تغذیه سالم  برای اجتناب از این بالا و پایین رفتن ها،  

سبزی و  حاوی  هایی  غلات  کمی    که  مقدار  همچنین  هستند.  مرکب  های  هیدرات  کربو 

پروتئین حیوانی، لبنیات کم چرب )شیر، ماست، دوغ، پنیر(، دانه ها )بادام، بادام زمینی، نخود  

خوردن بیسکویت، کیك، شرینی، پیراشکی و کلوچه  .چی، پسته، فندق، تخمه کدو و گردو( 

ا بلافاصله قند خون تان بالا برود و هبا خوردن آنهای شیرین را محدود کنید. ممکن است  

 ها موقتی است. نظرتان زیباتر شود، اما تاثیر آنزندگی در 

بنوشید • گیاهی  کرده  چای  .دم  از  تر  سریع  بسیار  را  تان  روحیه  تواند  می  گیاهی  کرده  دم   .

نعنا کرده  دم  کند.  شاداب  وسنتی  بخشیدن،  نیرو  و  شادابی  برای  را  پیدا    هبابون  ع  برای  را 

 آرامش امتحان کنید.  کردن

خم مرغ سرشار از پروتئین و آنتی اکسیدان سلنیوم و.. است که با  ت  تخم مرغ مصرف نمایید.  •

 .استرس را کاهش می دهد،کاهش انسولین 

فلفل تند بخورید. فلفل تند باعث بهتر شدن روحیه می شود. خوردن فلفل تند ممکن است   •

فراتر  ای   در شما شور و شعفی  عادی  کپسای از یك حس  کند.  در جاد  تند موجود  ماده  سین، 

به طور موقتی احساس   اندورفین در مغز بشود و  تولید سریع  تواند موجب  فلفل، عملا می 

 نشاط به شما بدهد. 

، حاوی آنتی B12, B2شیر علاوه بر ویتامین های    غافل نشوید. کم چرب  از خوردن شیر   •

ه استرس )فشار روحی( را از بین می  اکسیدان هایی است که رادیکال های آزاد ایجاد کنند

می دهد. برای صبحانه می توانید    برد و میزان آرامش، نشاط و شادابی را در انسان افزایش  

 . شیر بنوشید، یا بهتر است قبل از خواب یك لیوان شیر ولرم بنوشید
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می    تقویت روحیه می شود باعث آرامش و  مواد غذایی که موجب    مواد غذایی تازه بخورید.  •

یابید. حواس تان را جمع کنید که در فهرست خریدهفتگی  گردد سریع تر به شادی دست 

ماهی، گوشت گوسفند )کم چرب(، مرغ)بدون پوست(،  زیر را جای بدهید:    غذایی   تان مواد

سبز غذنخود  مواد  این  تمام  گندم.  جوانه  و  موز  ت،  حاوی  که  ایی  هستند  طبیعی  ریپتوفان 

توانید  یا هورمون شادی مغز می شود. مواد غذایی دیگری که می  موجب افزایش سروتونین،  

بگیرید نظر  در  تان  غذایی  سبد  ها    در  سبزی  حبوباتعبارتنداز:  خشکبار،  )انواع  ، 

س( هلوبیا،نخود،عدس،لپّ نان  زمینی،  این، سیب  نان سنگك(.  جو،  )نان  دار  از  بوس  سرشار  ها 

تولید دوپامین،   ماده شیمیایی که موجب  منیزیم هستند که بدن تان برای  آرامش و    دیگر 

 بهبود روحیه می شود، لازم دارد. 

  هستند، به ویژه انواع   Bاکثر انواع ماهی ها حاوی همه ویتامین های مهم    ماهی بخورید.  •

ویتامین هایی  یکی از مهم ترین    B12. در واقع ویتامین  B6 ,B12ضد استرس آن یعنی  

شادی بخش سروتونین تولید می کند. کمبود این    است که در ترکیبات شیمیایی مغز، عامل

یا  ،می توانید از ساندویچ ها    افسردگی نیز منجر شود. برای نهارویتامین حتی ممکن است به  

،همراه با  استفاده کنید. ماهی آزاد کبابی  ها سالاد و یا سبزی پلو با ماهی تن و دیگر ماهی  

 اشد.  تازه، نیز انتخاب خوبی برای شام می ب  سبزی های

ی م  Bویتامین های  ی ازمواد غذایی است که سرشارازیکبروکلی،  کلم  کلم بروکلی بخورید. •

از اعضای خانواده ویتامین های  همچنین حاوی اسید فولیك است که یکی دیگباشد؛   Bر 

حتی  و  ترس  اضطراب،  روحی(،  )فشار  استرس  بردن  بین  از  به  فولیك  اسید  باشد.  می 

 انید از این ماده غذایی در کنار مرغ یا ماهی استفاده نمایید.  افسردگی کمك می کند. می تو
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می کند که  از خوردن غذاهای مغذی غافل نشوید. خوردن غذاهای مغذی، شما را محافظت   •

، در جسم تان زندگی کنید. وقتی از جسم تان مراقبت بهتری داشته  خندانسرزنده و    راحت ،

 بت می کنید.  باشید، در واقع از روح تان بهتر مراق

بخورید. • به    بادام  زیادی  کمك  بادام  ومصرف  می آرامش  روحی(  )فشار  استرس  کاهش 

، روی و منیزیم است که به تولید سروتونین که تعدیل  E، ویتامین  B2حاوی ویتامین  کندو

شده   مشاهده  کند.  می  کمك  است  استرس  برنده  بین  از  و  اعصاب  معدنی کننده    مواد 

 می کند.   با بعضی اثرات منفی استرس مقابلهنیز تا حدی ،( روی زینك)

یك    ،هنگام بروز ناراحتی های عصبی غذا نخورید. در هنگام بروز آشفتگی خاطر و هیجان •

 لیوان آب را آرام آرام بنوشید.

عدد هویج در ظرف بگذارید و تا شام از آنها تغذیه کنید. هویج در بدن    2-3  هویج بخورید. •

را خوش و خوب  رفتارتان  کند که روی اعصاب اثر می گذارد و  ماده ای شیمیایی تولید می  

 می سازد.  

لذتی که    ماده خوش بو بسوزانید.  • از  با سوزاندن مواد خوش بو کننده )مانند اسفند و عود(، 

روی سیستم اعصاب مرکزی  ، قرن هاست از آن بهره می گیرند، بهره مند شوید. بوی خوش  

 داشته باشید.  آرام بخشی کند که احساس   بدن اثر می گذارد و به  شما کمك می

بگیرید. • به صورت    ازلیمو شیرین کمك  این مرکبات چه  این عقیده هستند که  بر  محققان 

شود که  های معطر باعث کاهش اضطراب و استرس مییا حتی به صورت شمع،میوه تازه  

 .شوددرصد طبیعی برای حفظ آرامش و خوش خلقی می100روشی 
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آرام بخش برای  نمایید. سنبل الطیب، یکی از نخستین گیاهان دارویی    سنبل الطیب مصرف •

انسان بوده است. این گیاه دست کم هزار سال برای آرام کردن انسان ها مورد استفاده قرار  

 گرفته است. 

انتخاب نمایید که مورد پسندتان است و    خوردن صبحانه را فراموش نکنید. • را  صبحانه ای 

صبح آب بنوشید و یك میوه تازه )سیب،   10و شاداب می کند. برای ساعت    شما را سرحال

 هلو، گریپ فروت، پرتقال، نارنگی و ...( بخورید. 

مصرف نارنگی    بهبود خلق و خوی افراد کمك کند.  تواند بهمینارنگی بخورید.این میوه مفید •

 . شودکردن ساعت خواب بدن کمك کرده و باعث آرامش افراد می به تنظیم

و تقویت    )سوخت و ساز بدن(با افزایش متابولیسم بدن  فلفل سیاه  . کمی فلفل سیاه بخورید •

 .سدی محکم در برابر استرس است،اعصاب مرکزی و بهبود عملکرد سیستم عصبی بدن 

بدن    ، موجود در قهوه کافئین .بنوشید تا آرامش کسب کنید  قهوه .به اندازه کافی قهوه بنوشید •

  .را در مسیر ضد استرس قرار می دهد

بخورید • اثرات  .پرتقال  آن  طبیعی  بوی  درمعرض  گرفتن  قرار  همچنین  و  میوه  این  مصرف 

برحالات دارد.پرتقال   اضطراب،تحریك  ،افسردگی مثبتی  وپرخاشگری  پذیری 

برنامه غذایی گنجانده شود در  باید حتما  پرتقال    .سرشارازسرزندگی و شادی است و  روغن 

 .اضطراب و افسردگی مفید می باشد  ،لق و خو شده و برای درمان استرس باعث بهبود خ،

شاد تر کردن زندگی  آرامش ویکی از آسان ترین راه ها برای    بنوشید.  و تازه  آب میوه طبیعی  •

تازه میوه های  آب  نوشیدن  طبیعی  روزمره،  بخش    که سرشار  است  و  حیات  نیروی  می  از 

میوه(. چند در م ها و قند طبیعی انرژی زا موجودباشد )سرشار از ویتامین ها، مواد معدنی، آنزی

  گوجه فرنگی چغندر،  ، طالبی، خیار،رتوت فرنگی، انگو  میوه مانند سیب سبز،هندوانه، پرتقال،

https://namnak.com/فواید-مصرف-کافئین.p23191
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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، شیر  ، یا با موز، شیر موزخود آنها را خالی میل نماییدهویج را امتحان کنید. بنا به سلیقه یا  و

شما کمك خواهد  روحیه  ا به بالا بردن  سویا، یا ماست مخلوط کنید. به طور کلی همه اینه 

 کرد.  

  شده و محبوب در سرتاسر جهان است ای شناختهیب میوهسمصرف  سیب را فراموش نکنید. •

ماده خوراکی برای    50. طبق آمار موسسه سلامت ایالات متحده آمریکا، سیب سرخ یکی از  

و از جمله    افرادی که به طور منظم سیب می خورند، میزان تندرستی    .باشد  میانسالان می

افزایش بیماری های متعددی  از    ،آن می دهند و علاوه بر  سلامتی روان خود را  مانند  بروز 

آید جلوگیری می  افسردگی،استرس و اضطراب   که به دلیل کمبود عناصر حیاتی پیش می 

   نمایند.

روح را نرم می کند و یك خوردنی ضد استرس    ،میوه ای که همانند نرمی اش  .موز بخورید •

  .محسوب می شود

بارزه با خلق و خوی بد و نا امیدی  خوردن یك کاسه کیوی، راه خوبی برای م  .کیوی بخورید •

این میوه گرمسیری، سروتونین بالایی دارد که به   یادگیری و خلق و  تقویت حافظهاست.   ،

 .است افسردگیخو کمك می کند. خوردن کیوی، راه خوبی برای مهار  

با   • مورد  این  در  است  بهتر  ندارید،  کامل  آگاهی  تان  بدن  ای  تغذیه  نیازهای  به  یك اگر 

 متخصص امور تغذیه مشورت کنید.
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 کتاب جدید در دست چاپ()عرفانی زندگی سا لم با تغذیه سا لم،وحید -3

http://namnak.com/تقویت-حافظه.p11375
http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
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