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 به نام خدا 

 ضدافسردگی سبزی های
 !مانع ابتلا به افسردگی می شود ها از سبزیسرشارغذایی سالم برنامه 

سبزی یک    ها  مصرف  سالم  برنامه  در  براساس وغذایی  است.  کشاورزی    مطالعات  متعادل ضروری  وزارت 

به طور  ،  ها   شود.سبزی  می امریکا،دریافت منظم این موادغذایی باعث کاهش خطرابتلابه برخی ازبیماری ها  

زیادی   مقدار  موادغذایی  این  اما  است،  کلسترول  فاقد  و  بوده  کالری  و  چربی  کمی  مقدار  حاوی  طبیعی 

غذایی( فیبر ویتامین  )الیاف  فولات،   ،  Aویتامین  ،  Cوی بررسی  پژوهشگران    . دارندD  تامینو  با  لندن  کالج 

غذایی و آثار آن بر سلامت انسان انجام گرفته است، توانستند الگوی  برنامه  تحقیق که در رابطه با    41نتایج  

مانع ابتلا به افسردگی می    ها   از سبزیسرشارغذایی سالم  برنامه  مشخصی را شناسایی کنند که بر اساس آن  

  .شود

ام ممکن است برای سلامت  خ  درنیوزیلند ، میوه ها وسبزی های  دانشگاه اوتاگوالعه جدیداز براساس یک مط

منتشر شده   Frontiers In Psychology بهتر از میوه های پخته باشنداین مطالعه که درروان شما

دی  مقایسه با افرااست ، نشان داد که در افرادی که بیشتر از محصولات پخته نشده استفاده می کنند ، در  

کنند، می  مصرف  بیشتری  شده  یافرآوری  شده  ،کنسرو  پخته  انواع  سایر  که  و  افسردگی  به  مربوط  علائم 

 .بیماری های روانی کمتر است

 توصیه های مهم: 

برای سلامتی بسیارمفید می باشد. اگرچه  ،برگ سبز تیره    های   .سبزیبرگ سبز،را دریابید!  های  سبزی •

سال    ۳۰تا  1۹اما به طور کلی بانوان ومردان    متفاوت است،برای افراد مختلف    ها سبزیمقدار دریافتی  

بخش مهمی  ،دارای برگ سبز    های  سبزی  .  فنجان مصرف کنند    ۳فنجان ونیم تا  ۲است روزانه    بهتر

ها،برنامه  از ویتامین  با  هستند.آنها  سالم  اندغذایی  شده  غنی  فیبر  و  معدنی  کمی    ،مواد  کالری  اما 
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های  سبزازسرشارغذایی  برنامه    یک   رعایتدارند. داری  شوموجب    ،برگ  ازجمله    دمی  زیادی  مزایای 

 . روانی دربدن به وجودآیداهش مشکلات  کخون بالافشار،های قلبی بیماریچاقی، کاهش خطرابتلابه

قرار می    هایی  ازسبزی  دراین دسته  به    میگیرندکه  برگ   ،کاسنی، اسفناج پیچ،    ،کلمکرفس،کاهوتوان 

برگ  بروکلی،  چغندر خوردنشلغم،  سبزی  وانواع  خردل  برگ  نمود.و.. گشنیز  ،  جعفری،،  سعی  .اشاره 

روزانهکنید سبزیفنجا  ½   بامصرف  سبزتیره    های  ن  از  ،برگ  زیادی  مقدار  خوشمزه  روش  بایک 

خرد شده یا کلم بروکلی را کباب کنید. مرغ    های  برگ سبزی.دست آوریده  ها و مواد معدنی راب ویتامین

رنگارنگ مورد علاقه،    های  یا سویا را در روغن زیتون و یا روغن کانولا سرخ کنید و به همراه سبزی

 .طعم متفاوتی به غذای خود بدهید

کنید • جلوگیری   .  هویج مصرف  افسردگی  تواندازبروز  می  ماده ای که  است.  بتاکاروتن  از  هویج سرشار 

مصرف هویج به حفظ    می رسده نظرب.سیب زمینی وطالبی هم وجودداردین ماده درکدوتنبل،اسفناج،د.اکن

مشغله تاثیر خوبی در    در روزهای گرم یا پرویژه  به    ،کمک می کند.تهیه نوشیدنی هویج  شادی ونشاط

   . اخلاق دارد

هویج دارای ترکیباتی است که  ه  مرکز بیوتکنولوژی اسپانیا نشان می دهد کپژوهشگران  مطالعات اخیر  

ازرد مهمتردر بروزپیشگیری  وازهمه  عروقی  قلبی  های  سرطان،بیماری  عصبی    بیماریانواع  های 

ومفیدترین  .استموثر ترین  نکنید،خوشمزه  فراموش  بخورید.  آن  راباپوست  ،قسمت    قسمت  هویج  هویج 

در شست و شوی هویج  اشد.  هویج همراه بباشد.بهتر است غذاهای گوشتی با  های کناره بیرونی آن می

 نکات بهداشتی را کاملا رعایت نمایید. 

ضد استرس بودن آن است. روغن ریحان را  ،ویژگی اصلی ریحان  از مصرف سبزی ریحان غافل نشوید. •

آرامش دهنده اعصاب است و برای درمان سردردهای  ،ریحان  ید.می توانیدبرای کسب آرامش استفاده کن

https://www.payamesalamat.com/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%82%d9%84%d8%a8%db%8c/
https://www.payamesalamat.com/%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
https://www.payamesalamat.com/%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
https://www.payamesalamat.com/%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
https://article.tebyan.net/18340/خواص-غذایی-و-سلامتی-کاهو
https://article.tebyan.net/2357/خواص-كرفس
https://article.tebyan.net/30006/تحقیقات-جدید-در-مورد-خواص-ضد-سرطانی-اسفناج
https://article.tebyan.net/32026/کاسنی-مقوی-کبد-و-معده
https://article.tebyan.net/62735/فواید-چغندر
https://article.tebyan.net/10940/ارزش-غذایی-کلم-بروکلی
https://article.tebyan.net/66744/شلغم-دارویی-طبیعی
https://article.tebyan.net/74442/خواص-جعفری
https://article.tebyan.net/12161/خواص-درمانی-گشنیز-و-تخم-آن
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دهنده و مقوی اعصاب  ریحان آرامشهمچنین    ریحان گیاهی نشاط آور است.  .عصبی بسیار مؤثر است

گیاه پزشکان مدت های طولانی ،  .  شناخته شده استریحان  هاست که خاصیت ضدافسردگی  سال.است

 سالاد حاوی برگ های ریحان را به علت خاصیت ضد افسردگی آن تجویز کرده اند .

وکافورروغن  فرار  هستندازترکیب  ،ریحان  های  گیاه  این  فعال  که    5۰تا    ۲۰اگر  .ات  ریحان  ساقه  گرم 

و   بریزید  لیتر آب جوش  در یک  را  است  برگ و گل  و    1۲دارای  را صاف  آن  . سپس  کنید  دم  دقیقه 

 .بنوشیدکه غم واندوه وافسردگی رابرطرف می کندفنجان   1شیرین نمایید و پس ازهرغذا 

گرم از این گیاه که شیرین شده باشد، پس از هر غذا برای    5۰کرده  آور است؛ دمریحان گیاهی نشاط

، بو کردن این    شوندمفید است.بسیاری ازافرادهنگام سفرسردرد می  و سردرد های عصبی  میگرنمعالجه  

افرادی که دارو های کاهش فشار خون یا دارو های دیابت  .شما را برطرف کندتواند مشکل  سبزی می

کنند، باید از خوردن مکمل های ریحان خودداری کنند؛ زیرا ممکن است فشار خون و قند    مصرف می

 . خون را کاهش دهد

شود  ند. اسفناج آن قدرها هم که تصور میکاسفناج ما را خوش اخلاق میاسفناج،خوردنی ضد افسردگی! •

است که نقش موثری درتولید انرژی دارد. این سبزی مفید سرشار از    Bدرعوض منبع ویتامین،ندارد    آهن

منبع خوب    اسفناجست که در حفظ و کنترل تعادل روحی ما موثر است. از این گذشته  انیز    B6ن  ویتامی

است   معدنی  مواد  و  خوردنی  .منیزیم  این  هم  همین  به  استفاده    مورد،برای  یان  ضدافسردگی    مبتلا 

   .و خستگی است و خاصیت بسیار عجیبی دارد تا شما را سرحال و زنده سازد  سردگیاسفناج ضد اف.است

اضافی    Cدر صورتی که اسفناج خام همراه با پرتقال، یا برش های گریپ فروت به خاطر داشتن ویتامین  

با   است  را همان طور که خام  اسفناج  افزون می گردد.برگ های لطیف  ارزش غذای اش  خورده شود، 

https://delta.ir/mag/83409/%d9%85%db%8c%da%af%d8%b1%d9%86/
https://article.tebyan.net/207080/این-ها-را-بخورید-تا-آهن-بیشتری-جذب-کنید
https://article.tebyan.net/29784/ارزش-غذایی-اسفناج
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زیت بدانید که  روغن  به صورت سالاد میل کنید و به طعم آن عادت کنید و  ون و کمی سرکه و نمک 

 سالاد مطبوع و خوشمزه ای یافته اید.  

با مصرف پیاز به کنترل افسردگی کمک کنید!پیاز انواع گوناگونی دارد، مانند پیاز سفید، پیاز بنفش، پیاز   •

پیاز  .  باشد  یم  انسان  به  عت ی طب  ه یهد  نیبهتر  و  نی دتریمف  از  یکی  ازیپقرمز ویا مخلوطی از قرمز وبنفش.  

نه فقط برای سلامت جسمانی بلکه برای سلامت روانی نیز مفید است، زیرا با ترکیباتی که روی سطح  

تواند با  است و می  ”احساس خوب "کند. سروتونین هورمون  گذارند، مبارزه میسروتونین تاثیر منفی می

 . ی مبارزه کنداسترس، اضطراب یا افسردگ 

بررسی  بر توسط    های   اساس  شده  با  نتیآدارای    پیاز    ،  پژوهشگران  انجام  هایی  عنوان     اکسیدان 

ف   فلانوئید   دراست.  التهاب  کاهش  ازعوامل  داخلی  انداملانوئید  میهای  علائم  بدن  باشدودرکاهش 

بی دهد.میگرن  پیاز نیست.تأثیرافسردگی  می  سر(راتسکین  نیمه  به  )درد  و  کند  می  برطرف  را  خستگی 

   خستگی شما را برطرف می کند .خوردن سه پیاز خام در روزاعصاب نیرو می بخشد. 

بهتر است که از پیاز در برنامه غذایی روزانه تان استفاده کنید.بسیاری از افراد در جایگزین نمودن نمک  

لیمو   پیاز، سیر، موسیر، فلفل قرمز،  مانند  مانند  با چاشنی های دیگری  ترش، سبزی های خشک شده 

 پونه، آویشن، نعناع، شوید موفقّ بوده اند. عرق نعناع نیز برای برطرف کردن بوی پیاز مفید است. 

بروکلی   • بخورید.کلم  بروکلی  میکلم  افزوده  سالاد  یا  برنج  پاستا،  به  وقتی  تاثیر  مخصوصا  شود، 

است که به کاهش ترس،   B های گروهویتامین سرشار از ،آسایی در ایجاد شادی دارد. کلم بروکلی معجزه

فیبر موجود در این سبزی نیز برای مقابله   .کننداضطراب، نگرانی و استرس و حتی افسردگی کمک می

تحریک روده  سندرم  و  یبوست  بلندبا  استرس  اثر  بر  سندرم  این  است.  مفید  وجود   پذیر  به  مدت 

 ف کرد. کلم بروکلی را می توان خام یا پخته مصر.آیدمی
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نمایید. • مصرف  پرکارکاهو  و  خوشمزه  سبزی  یک  بیشتردر  کاهو  که  است  سالا  برد  می  د  تهیه  استفاده 

ماده  .شود یک  از  کمی  مقدار  شامل  زیرا  است،  طبیعی  بخش  آرام  و  دهنده  تسکین  داروی  یک  کاهو 

شیمیایی به نام لاکتوسین است که وقتی به مقدار زیاد مصرف گردد ، موجب سستی دربدن می شود . 

 . کندکنترل اضطراب کمک می بهاین سبزی 

روند سلامت عصبی اخیر نشان می  تحقیقات  دارای    دهند که کاهو در  این گیاه خوراکی  دارد.  نقش مهمی 

می بنابراین  و  است  اضطراب  ضد  در  خواص  کاهو  خاصیت  این  کند.  کمک  اضطراب  کنترل  به  تواند 

بودهقدیم استفاده  مورد  می  .استالایام  بهبود  را  خواب  است.  دهدکیفیت  مفید  اعصاب  ضعف  برای  .کاهو 

 د.دهانرژی بدن را افزایش میکاهو

گوجه فرنگی سرشار از ویتامین هایی است که موجب  یکی از بهترین مبارزان با افسردگی!گوجه فرنگی،   •

شود. هامی  بیماری  با  مبارزه  و  سلامتی  فرنگی  افزایش  ویتامین  ،گوجه  جمله  حاوی  از  زیادی  های 

بین این می k و A  ،C  ،B3  ،B6  ،E ویتامین از  با  C  ویتامین،ها  ویتامین  باشد.  خستگی و  برای مقابله 

 .  العاده است ایجاد احساس نشاط و سرزندگی فوق

مصرف مداوم گوجه فرنگی همراه با غذا و به صورت سالاد، سیستم عصبی بدن را تقویت کرده و آرامش را  

فرنگی گوجه  و  کاهو  سالاد  آورد.  خواهد  همراه  عصبی    ، به  های  ناراحتی  و  ها  بیماری  کننده  درمان 

فرنگی  هستند. با خوردن گوجه  افسردگی  است، درمان  بررسی جدید می.توصیه متخصصان  گوید  نتایج یک 

 . شودمصرف تنها دو گوجه فرنگی در طول هفته باعث کاهش علائم افسردگی می

هفتهمیپژوهشگران   که  کسانی  میگویند  مصرف  فرنگی  گوجه  دوبار  از    4۶درحدودکنند  ای  کمتر  درصد 

د افسردگی  به  میدیگران  به  چار  مبتلا  بیماران  غذایی  سبد  در  را  فرنگی  گوجه  بررسی  یک  در  آنها  شوند. 
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خوردن گوجه  .یابددرصد بهبود می  ۸۳افسردگی گنجاندند و دریافتند که با مصرف این گیاه، علائم بیماران  

زیاد    در برنامه غذایی روزانه یا هفتگی توصیه می شود. سرخ کردن،فرنگی به عنوان یک سبزی با ارزش  

 گوجه فرنگی در روغن باعث سنگینی هضم آن می شود و روی آتش، کباب کردن آن مناسب است.  

درطبیعت • پنهان  گنجینه  نشوید!. ازمصرف  می،غافل  تأثیر  توانددرقارچ  سروتونین  هورمون  دهنده  افزایش 

تأمین کنندگان مواد  ها که از جمله  های پروبیوتیک موجود در رودهباکتری،باخوردن قارچ    .داشته باشد

سلول میمغذی  ازخودنشان  هستند،عملکردبهتری  عصبی  سیستم  های  که  است  صورت  این  به  دهند. 

  ود.شکندوتأثیرات افسردگی روز به روز کمتر میبهترعمل می  ،عصبی شما با خوردن قارچ 

از این ماده غذایی اس نباید  افراد مبتلا به نقرس  تفاده کنند، زیرا جز مواد  با وجود خواص بسیار مفید قارچ، 

آلوده به موادی است که فقط با    ،پورین محسوب می شود.قارچ را باید پخته خورد، زیرا قارچ حاوی    غذایی  

برخی از غذا ها، به صورت آب پز ، کبابی یا سرخ شده  سالادوپختن از بین می رود.می توان از قارچ در تهیه  

 د. استفاده کر

 استفاده: منابع مورد 

 ،انتشارات آسیم1۳۹۰تغذیه صحیح ،ضامن سلامتی،وحید عرفانی ،چاپ دوم،-1

2- 10 Amazing benefits of eating salad, Skymet Weather Team, 

Skymet Weather Services Pvt. Ltd. 2019,( www.skymetweather.com) 

3- 20 Amazing health benefits of tomatoes that should make them a 

daily staple in your diet, Dr. Marianna Pochelli 

4- 15 Best health benefits of lettuce, Simulchowdhury, Top Health 

Remedie, 2015, (http://www.tophealthremedies.com) 

5- Health benefits and safe handling of salad greens, M. Bunning and P. 

Kendall, Colorado State University Extension, 2019,   

(extension.colostate.edu) 

http://www.skymetweather.com/
http://http/preventdisease.com/news/14/082614_20-Amazing-Health-Benefits-of-Tomatoes-Daily-Staple-Diet.shtml
http://www.tophealthremedies.com/author/simulchowdhury/
http://www.tophealthremedies.com/
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6-Health benefits of lettuce, foods for better health, 2018,                   
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