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 به نام خدا 

 آجیل و دانه های خوراکی،معجزه گرهای ضد افسردگی 

 را از یاد نبرید. و دانه های خوراکیمصرف آجیل 

ترین  سالم  یکی ازآجیل  .فرهنگ ایرانی بوده است  ازدیربازجزو  ی شوندوخشکبار محسوب مای ازدسته،آجیل  

موادمعدنی  نیاز بدن به  درصد قابل توجهی از  خورداری ازطعمی خوب وعامه پسند،رتنقلات است كه ضمن ب

می  هاراوویتامین روزانه  .  كند تامین  آجیلمصرف  مقدارمناسبی  شم  حفظ  بهتواندمی ،ی  كمک    اسلامتی 

منیزیم ودارای تركیبات امگا    فسفر،  ،آ     نویتامی  مانند  هاییذیغم  مغذی وریز  حاوی مواد.آجیل،  بسیاری كند

 .كنندهستندكه این مواد مغذی نقش مهمی در بدن ایفا می 3

آفتابگردان ومواد غ ،گردو ، فندق، تخمه  بادام  جمله موادی هستندكه دارای منابع    از  یاكدو  ذایی همچون  

وتولید  منیزیمزاسرشار تشکیل  باعث  ماده  كمکدرمغ  سروتونین  هستند.این  شودكه  می  كند     زانسان  می 

عده های  برای میان و  دجایگزین مناسبیناین موادمی توان، العین حنسان احساس خوشی و شادابی كند.دراتا

چیبس   مثل  ،پیراشکی  ناسالم صنعتی  روغنی  های  باشنو،كلوچه  از  آ.  دپفک  خوبی  منبع  ای    ویتامینجیل 

ن دادكه یک برنامه غذایی مدیترانه  یک مطالعه نشا .داشته باشید توانید آنها را خام یا بدون نمک  است. می  

گرم مغز مخلوط مانند گردو ، بادام و فندق روزانه به طور قابل توجهی افسردگی را كاهش می    30ای حاوی  

 .دهد

 

 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/فندقی_(میوه)
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 توصیه های مهم: 

 

مواد مغذی آن را  تواند پروتئین و    اضافه كردن مقداری آجیل به سالاد می.را روی سالاد بپاشیدآجیل   •

 .افزایش دهد

بادام یکی از مغزهای همه فن حریف در كل جهان است. شما  ،با افسردگی  مقابله كنید !    بادامبامصرف   •

دیگر از خوراكی های خوب برای مبارزه با  یکی  . غذایی اضافه كنیدانید آن را تقریبا به هرخوراک وتومی

یا احساس  ،منیزیم به تولید سروتونین  .به خاطر میزان زیاد منیزیم استفواید آن  است كه    بادام افسردگی  

معدنی ماده  این  كند.  می  مغز كمک  در  وقتی   خوب  واقع  كند.در  می  بدن كمک  انرژی  كلی  تولید  به 

 منیزیم بدن كم باشد، بدن دچارافسردگی و اختلالات خلقی دیگر می شود.  

است روان  به سلامت  مربوط  افسردگی ومشکلات  اصلی  منیزیم،علت  دهندكمبود  نشان می  .  مطالعات 

طبق  .درادیکال های آزاد حفاظت كن  دربرابرن  تا  از بدن  دناتو   ازسلنیوم است كه این ماده می  بادام سرشار 

جوا شده  انجام  كه  ازمغزهاتحقیقاتی  كه  كمتر  نانی  بادام  می اش  غذاییبرنامه  درمثل  استفاده  ن 

سزایی درتولید سروتونین دارند و  ه  ومنیزیم تاثیربب    هایكنند،بیشتردرمعرض افسردگی هستند.ویتامین

   .كنندواسترس را تسکین دهندتوانندخلق انسان راتنظیم به همین دلیل می

کال های آزاد در  آسیب رادیت كه می تواندسلول های مغزراازعلاوه بر این، بادام منبع خوبی از روی اس 

بادام میامان نگه دارد و ازاثرات منفی استرس هم  تولید و عملکرد عصبی را تقویت كند.  بابرخی  تواند 

  وان میان وعده میل كنید تا تغییرات مثبتی درخلق وخویعددبادام رابه عن  23مقابله كند. روزانه حدود  

تان ایجاد شود.می توانید بادام را به تنهایی میل كنید و یا آن را با ماست كم چرب و میوه مخلوط كرده  

 .بیشتر لذت ببرید آن و از خوردن

https://7ganj.ir/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d8%a8%d8%a7%d8%af%d8%a7%d9%85-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%8c-%d9%85%d9%88-%d9%88/
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بخورید. • بسیار  ،فندق  فندق  آجیل های  از  یکی  به  در حال حاضر  كه  فندق است  درخت  از  آجیل  نوعی 

تبدیل شده است.   دارد  فندقمحبوب در سراسر جهان  را  بدن شما  برای سلامتی  میوه    . مزایای زیادی 

یک نوع  )ار زیادی از منیزیمیفندق حاوی مقدار بس. فندق از خواص و فواید شگفت انگیزی برخوردار است

 (می باشد.نی است كه برای تنظیم میزان كلسیم در بدن شما بسیار مفید استمعداز مواد 

فندق حاوی مقدار مناسبی از اسید همچنین  ای است.  فندق یکی از بهترین غذاها به عنوان منبع ویتامین

نقش  ب     های گروه  است. این عناصرهمراه باویتامین3لینولنیک و همین طور اسیدهای چرب امگا  آلفا  

وحتی    افسردگی،  استرس،  اضطراب  روانشناختی، از جمله   اختلالات مختلف   كاهش مهمی درپیشگیری و

عناصرهمچنین  اسکیزوفرنی بهبو  دارند.این  را  شما  ی  انتقال  دحافظه  درسنتز  مهمی  ونقش  دهند  می 

حاوی فندق میل كنید تا این مشکلانی    شکلات تلخدارند.چندتکه    دهنده های عصبی نظیر سروتونین

 ید. روحی را از خودتان دور نگه دار

افسردگی   • نمایید.با مصرف گردو،  ازاسیدهای چرب ضروری  .است بسیارخواص گردو راكنترل  گردوسرشار 

امگا   چرب  اسید  سالاست.    3وازجمله  آنهادرطول  وتأثیر  چرب  اسیدهای  برروی  مطالعه  اخیر،    های 

به    3چرب امگا    افزایش یافته است ومشخص شده كه خوردن اسید  هازندگی وسلامتی انسانبركیفیت  

چرب   ازاسیدهای  یکی  به  میضروری    عنوان  و  جلوگیری  خویی  و  خلق  تغییرات  بروز  از  تواند 

 د. بهبودآنهاكمک كن

از  گردو اسید یکی  اصلی  امگا  منابع  چرب  خلق3های  كه  میاست  بهبود  را  تحقیق  .بخشدوخو  چندین 

مؤثرند  عملکرد مغز   بهبوددهنداین اسیدهای چرب در  ی آنها نشان میاست.همه  انجام شده  3درموردامگا

  3گردو به عنوان منبع عظیم دریافت اسیدچرب امگا  ،یملعمنابع  در  .دهندراكاهش می  علائم افسردگیو

دانید به عنوان تنظیم كننده عملکرد مغز و بهبود  طور كه میهمان3شود.اسید چرب امگا  بر شمرده می

https://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
https://namnak.com/علائم-اسکیزوفرنی.p13600
https://namnak.com/فواید-مصرف-شکلات-تلخ-.p46775
https://www.chetor.com/63308-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D9%88/
https://www.chetor.com/67387-%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-%DB%B3/
https://www.chetor.com/67387-%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-%DB%B3/
https://www.chetor.com/16888-%DB%B6-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%88-%D9%85%D8%A7%D8%AF%D9%87%E2%80%8C%DB%8C-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D9%85%D8%BA%D8%B2/
https://www.chetor.com/28505-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C/


4 

 

رو   این  از  انجام شده درطی سال،دهنده آن است.  براساس مطالعات  اخیرخوردن گردو    عنوان   به  های 

 .شودشناخته می ،درمان افسردگی وكاهش دهنده علائم آندر كمک كننده 

نشوید.  • غافل  تنبل  كدو  تخمه  تنبل    هتخم ازمصرف  تعادل  ،كدو  تنظیم  به  كه  است  پتاسیم  عالی  منبع 

بل و  كدو تن  هاز پتاسیم مانند تخم   سرشار   ردن غذاهایكند. خوها وكنترل فشار خون كمک میالکترولیت

استرس علائم  كاهش  برای  و   موز  تخم،افسردگی  است.  مفید  از   هاضطراب  مناسبی  منبع  تنبل  كدو 

تاثیر منفی داشته    ،"روی "دهد كمبود  است. یک مطالعه نشان می  "روی " بر خلق و خو  ممکن است 

در بدن    "روی"  ترین محل ذخیره  ست، چرا كه بزرگبرای رشد مغز و اعصاب ضروری ا  ، "روی"باشد.  

 . در مناطق مغزی مرتبط با احساسات قرار دارد،

را  • افسردگی  زمینی  بادام  خوردن  مشت  .  ددورنمایی  خود  از   با  دو  افسردگی  خوردن  روز  هر  زمینی  بادام 

،  )الیاف غذایی( های پرفیبرنگه می دارد.این مواد خوراكی به دلیل وجود تریپتوفان، كربوهیدراتراازشمادور

اسید امگا  پروتئین،  چرب  ویتامین  3های  كلسیم،  و  ،  روی  فولات،  پانتوتنیک،  اسید  اكسیدان،  آنتی  د، 

 منیزیوم خاصیت بهبود خلق و خو و مبارزه با افسردگی دارند. 
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