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 به نام خدا 

 با مواد معدنی ضد افسردگی بیشتر آشناشوید 
ورش  دارند. شاید در ابتدا با     روانو  جسم  بهبود سلامت ، نقشی اساسی در حفظ و  مواد معدنی مورد نیاز بدن

  دارند     یرفع اضطراب اجتماع  روحی و  ناراحتی هایکاهش  رزیادی د  معدنی حتی تأثیر  ه موادکباشد  سخت  

این عارضه  ویا   ایجاد افسردگی می شود موجب  معدنی در بدن    مواد از   کمبود برخی .   تشدید می  را     حالات 

    .کند

با   مواد  کمبود ا   معدنی  روحی  های  اضطرابز  بیماری  افسردگی،  شخصیت   ،   جمله  دو   اختلالات    ،اختلال 

شناترسسایکوز،    قطبی، ارتباط  ،اختلال  رفتاری  ومشکلات  یک    ،این  بنابردارد.ختی  غذایی  برنامه  داشتن 

تامین کننده تمام مواد  نیاز    مناسب که  به  تاثیر  کنترل  و  پیشگیری  در  باشد  معدنیبدن  بیماری های روانی 

مواد  .   است گذار کمبود  روی درمعدنی  همچنین  بر  ساز  بدن  و  دا  سوخت  از  موردربعضی  در  استفادوهای  ه 

 غذایی مناسب باعث بهبود اثر گذاری داروها نیز می گردد.  برنامه  بنابراین ؛بیماری های روانی موثراست

 توصیه های مهم: 

این ماده  منیزیم یکی از مهمترین مواد معدنی بدن است.جادوی منیزیم در پیشگیری  و کنترل افسردگی! •

آمی نامیده می شودزمعدنی سحر  آرام بخش طبیعی  از بروز  افزودن منیزیم به برنامه غذایی می  .،  توان 

سرگیجه  نمود.   افسردگی،  از  یافته    جلوگیری  گروهی  مکمل  پژوهشگران  های  مصرف  دهد  می  نشان 

 . در بیماران مبتلا به این بیماری ها کمک کند  اضطرابو   افسردگیمنیزیم می تواند به کاهش علایم 

نشان جدید  بالینی  درمان    تحقیقات  برای  تواند  می  منیزیم  دهد  مفید  می  متوسط  تا  خفیف  افسردگی 

در    پژوهشگران .نقش مهمی در مبارزه با التهاب در بدن دارد و ثابت شده با افسردگی نیز مرتبط استوباشد

های   قرص  درمورد  جدیدی  بالینی  آزمایش  وی  وهمکاران  آمریکا  ورمونت  دانشگاه  بالینی  تحقیقات  مرکز 

 . م انجام داده اندخوراکی منیزیم برای بهبود افسردگی خفیف تا ملای

https://www.chetor.com/27225-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%E2%80%8C-%D9%87%D8%A7-%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C/
https://www.chetor.com/25883-%DB%B9-%D8%B1%D8%A7%D9%87%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D9%87%D8%A8%D9%88%D8%AF-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86/
https://www.chetor.com/8163-%d8%ba%d9%84%d8%a8%d9%87-%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c-%d9%88-%da%a9%d9%85%d8%b1%d9%88%db%8c%db%8c/
https://www.chetor.com/8163-%d8%ba%d9%84%d8%a8%d9%87-%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c-%d9%88-%da%a9%d9%85%d8%b1%d9%88%db%8c%db%8c/
https://www.chetor.com/8163-%d8%ba%d9%84%d8%a8%d9%87-%d8%a8%d8%b1-%d8%a7%d8%b6%d8%b7%d8%b1%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d8%ac%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b9%db%8c-%d9%88-%da%a9%d9%85%d8%b1%d9%88%db%8c%db%8c/


2 

 

این   های  داروهای  پژوهشگران    یافته  تجویز  وبا  موثر  بیماران  این  در  منیزیم  مصرف  دهد  می  نشان 

سطح منیزیم در بدن افراد مبتلا به افسردگی کمتر از افراد .  قابل مقایسه است ،مهارکننده بازجذب سروتونین  

 .  سردگی موثر است رسد که دریافت منیزیم در کاهش اف سالم است و به نظر می

بر اساس پژوهش های روان پزشکان، افرادی که کمبود شدید منیزیم دارند، هیجان زده، افسرده و گاهی هم  

برنامه   به  منیزیم  افزودن  ویژه روان درمانی موجب دفع منیزیم می شود.  زیرا داروهای  دچار توهم هستند. 

افزایش استرس باعث از بین رفتن منیزیم می  .  غذایی می توان از بروز افسردگی، سرگیجه جلوگیری نمود

 شود.

منیزیم در بیشتر مواد غذایی و به ویژه در لبنیات)شیر، دوغ، ماست، پنیر(، ماهی، گوشت قرمز، سیب، زردآلو،  

لیمو،   رنگ،  سبز  برگ  های  سبزی  فروت،  گریپ  سیر،  انجیر،  طالبی،  دار،  سبوس  برنج  مخمرآبجو،  موز، 

، غلات کامل، گندم، سویا، تخم کنجد، لوبیای چشم بلبلی، هلو و ماهی آزاد یافت می  باقلای سبز، انواع مغز

 شود. 

افسردگی را کاهش دهید.شواهدمتعددی نشان می دهندکه افرادی که  با مصرف سلنیوم ،میزان ابتلا به   •

می برند. روان شناسان دانشگاه کالج در  ، بیشتر از بیماری افسردگی رنج   سلنیوم کم مصرف می کنند

که   افرادی  که  اند  کرده  اثبات  اخیرا  رامصرف  سوانسی،  سلنیوم  میزان    دچار   بیشتر  اندکرده  کمترین 

می    ،   اضطراب وخستگی  که  افسردگی  زمانی  ومعمولا  کافی  شوند  کنند،احساس   مصرفسلنیوم  می 

از طریق غلات ، غذاهای دریایی ، غذاهای نشاسته  غذایی    برنامهبهتری دارند.بیشترین سلنیوم موجوددر

 دار ، مخلوط غذاهای دریایی وگوشت به دست می آید. 
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نمایید! • دور  خود  رااز  افسردگی  کلسیم   دستگاه بامصرف   نگهداری  برای  کافی  مقدار  به  کلسیم  تامین 

مشکلا بروز  به  منجر  کلسیم  کمبود  دارد.  کامل  ضرورت  دغدغه  بی  افکاری  و  آرام  مانند  عصبی  تی 

ماست،   لبنیات)دوغ،  و  شیر  در  کلسیم  گردد.  می  قراری  بی  و    توهم  افسردگی،  خوابی،  بی  اضطراب، 

آلو   پیچ،  فندق،کلم  انجیر،  کلم،  کلی،  برو  بادام،  سبز،  برگی  های  سبزی  استخوان،  با  آزاد  ماهی  پنیر(، 

 ، آب پنیر، ماست، شنبلیله، جودوسر، جعفری و نعناع.  کخش

منگنزرا • خاطرمصرف  های  منگنز.بسپاریدبه  ازویتامین  مناسب  استفاده    C  ویتامین  و  کمپلکسBبرای 

نیاز است. منگنز همچنین در آمینه نقش دارد  مورد  دلیل، کمبود  و  تشکیل اسیدهای  آن می    به همین 

ناقل های عصبی به کاهش سطح  نتیجه افسردگی منجر شود.   تواند  در  تثبیت  و  به  فلز  قندخون و  این 

  عبارتند از سبوس گندم تازه، منگنز  منابع طبیعی   حالت های مداوم نیز کمک می کندجلوگیری از تغییر

، چغندر،کلم فندوقی،  سبزی های برگ سبز، اسفناج، زرد آلو، حبوباتخشکبار خام، پرتقال، گریپ فروت،

لخته، و   Cویتامین  تخم مرغ.زرده  زغال  با روی  است  B1,E,Kویتامین های  همراه  در جذب   ممکن 

شود.   می  بدن  در  منگنز  جذب  کاهش  باعث  فسفر  و  کلسیم  زیاد  مصرف  نماید.  کمک  بدن  به  منگنز 

همچنین مصرف آنتی بیوتیک ها و مصرف مقادیر زیاد مشروبات الکلی باعث می شوند که ذخیره منگنز 

   بدن کاهش یابد. 

رادی  شواهدمتعددی نشان می دهندکه افبا مصرف سلنیوم ،میزان ابتلا به  افسردگی را کاهش دهید. •

روان شناسان دانشگاه کالج  از بیماری افسردگی رنج می برند.  بیشترکه سلنیوم کم مصرف می کنند،

کرده  رامصرف  سلنیوم  میزان  کمترین  که  افرادی  که  اند  کرده  اثبات  اخیرا  ویلز،  سوانسی،  در 

ز معمولا  شوندو  می  وخستگی  اضطراب،افسردگی  می  اندبیشتردچار  مصرف  کافی  سلنیوم  که  مانی 

 کنند،احساس بهتری دارند. 
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موجوددر سلنیوم  ،    برنامهبیشترین  دار  نشاسته  غذاهای   ، دریایی  غذاهای   ، غلات  طریق  از  غذایی 

مخلوط غذاهای دریایی وگوشت به دست می آید.ضروری است در برنامه غذایی خود انواع گوناگون  

سرشار   غذاهای  ویژه  به  تازه،  غذاهای  غذاهای  گردو،  پروتئین،  از  سرشار  غذاهای  مانند  سلنیوم،  از 

 دریایی )ماهی(، دانه های کنجد، مخمر آب جو، سیب زمینی و ذرت مصرف نمایید.  

و   • ناکافی  تغذیه  اشتها،  کمبود  باعث  روی  بگیرید.کمبود  راجدی  روی،  از  سرشار  غذایی  مواد  مصرف 

مقدا  کاهش  شود.  می  اجتناب  غیرقابل  مزمن  ایجاد  خستگی  و  اشتها  کاهش  بر  علاوه  بدن  در  روی  ر 

خستگی، باعث بروز افسردگی می گردد؛  بنابراین برای جلوگیری از بروز افسردگی باید روزانه به مقدار  

کافی از منابع غذایی روی استفاده کنید.روی در منابع غذایی زیر یافت می شود: زرده تخم مرغ، ماهی،  

باقلای سبز بره، حبوبات،  ، تخمه کدو،  گوشت  پرندگان  ، جگر سیاه، گوشت قرمز، قارچ، گردو، گوشت 

غذاهای سرشار از پروتئین مانند ساردین، غذاهای  دریایی، سویا، غلات کامل، فلفل قرمز تازه و جعفری. 

 گوشت بره، گوشت گاو و تخم مرغ، جذب روی را تشدید   می کنند.  

ست کم نگیرید!پتاسیم برای سلامتی دستگاه عصبی و  قدرت پتاسیم  رادرپیشگیری از بروز افسردگی د •

افسردگی،   شناختی،  اختلال  از:  عبارتند  پتاسیم  کمبود  علایم  از  برخی  است.  ضروری  قلب  ضربان 

اضطراب، بی خوابی، تهوع. منابع غذایی حاوی پتاسیم عبارتند از: لبنیات)شیر، ماست، دوغ(، ماهی، میوه،  

ن، خرما، موز، خشکبار، سیر، مغزها، سیب زمینی شیرین، کشمش،  حبوبات، گوشت قرمز، گوشت پرندگا

 سبوس گندم، مخمرآبجو، انجیر و زردآلو.  

  افسردگی،   حوصلگی،بی  عوامل  از  یکی ،  آهن  فقر   از   ناشی  خونیکم! ...باشد  شده  کم   تان بدن  آهن  شاید •

  )مثل  حیوانی  هایپروتئین  منابع   انواع   مصرف   طریق  از   را  کمبود  این  است.  افراد  بودن   بدخلق  و   عصبانیت

 .! ..تان کم شده باشدشاید آهن بدنکرد. جبران توان می سفید(  و  قرمز گوشت انواع
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نشوید. از غافل  دار  آهن  غذایی  منابع  از    مصرف  است.  مزمن  آهن  کمبود  از  ای  نشانه  غالباً  افسردگی 

  ( سفیدو   قرمز  گوشتهای حیوانی )مثل انواع  مصرف انواع منابع پروتئین  و  بدن آهنطریق تامین نیاز  

منابع طبیعی آهن عبارتند از:    .شود و افراد از روحیه بهتری برخوردار خواهند شدهم بهتر می عملکرد مغز

ه تخم مرغ، گوشت پرندگان، برگه هلو، گردو، پسته، فندق،  قلوه، دل، جگر، گوشت قرمز بدون چربی، زرد

جو دو سر، اسفناج، سبزی های سبز رنگ، غلات کامل وانواع نان ها و غلات غنی شده، یافت می  لوبیا،

 شود.

کنجد، گلابی،  دانه  سایر منابع غذایی حاوی آهن عبارتند از: مخمر آبجو، کشمش، برنج، سبوس گندم،   

میلی گرم روزانه( کمک    500)بیشتر از    Cآلوی خشک، کدو حلوایی، سویا، باقلای سبز، عدس. ویتامین  

 . می کند. چای و قهوه با جذب آهن تداخل دارند برنامه غذایی و مکمل آهن به جذب آهن 

ید تأمین شده   . ید نقش مهمی در سلامت روان دارد  مصرف منابع غذایی حاوی ید را فراموش نکنید.  •

در دوران   . می کند  توسط هورمون تیروئید متابولیسم)سوخت و ساز( انرژی سلول های مغزی را تضمین  

عملکرد شناخته شده ید  می شود .غذایی ید باعث اختلال در عملکرد شدید مغز  برنامه  کاهش  بارداری ،

 است.    دوتیرونینی تری تیروئید ، یعنی تیروکسین و    ایفای نقش در تولید هورمون های

ها و حتی آشفتگی ذهنی به بار می  این ماده مشکلات زیادی از جمله خستگی، افسردگی، انواع بیماری  

نمی دهد، ممکن است آورد. وقتی ید کافی ندارید و تیروئید شما به بهترین وجه عملکرد خود را انجام  

تواند باعث تاخیر در رشد  دهد که کمبود ید می  ها نشان می  اشید. نتایج پژوهشعلائم افسردگی داشته ب

مواد غذایی از جمله  افسردگی شود.  بروز  ید   و  بوقلمون،    حاوی  یددار، گوشت  نمک  موز،  به  توان  می 

ه  اگر اهل مصرف مواد غذایی حاوی ید نیستید ب  رد.آلوی خشک، تخم مرغ و سیب زمینی پخته اشاره ک 

 سراغ مکمل ها بروید.  

http://article.tebyan.net/74436/%D9%81%D9%88%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%B9%D8%AF-%D8%A7%D8%B2-%D8%BA%D8%B0%D8%A7-%DA%86%D8%A7%DB%8C-%D9%86%D9%86%D9%88%D8%B4%DB%8C%D8%AF
http://article.tebyan.net/126472/%D9%86%DA%A9%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D8%A7%D8%A8%D8%B7%D9%87-%D8%A8%D8%A7-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA
http://article.tebyan.net/131275/%D9%85%D9%82%D8%A7%DB%8C%D8%B3%D9%87-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%DA%AF%D9%88%D8%B4%D8%AA-%D8%B3%D9%81%DB%8C%D8%AF
http://article.tebyan.net/113026/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A2%DB%8C%DB%8C-%D9%85%D8%BA%D8%B2-%D8%B1%D8%A7-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%AF%D9%87%DB%8C%D9%85-
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