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 به نام خدا 

استرس ضد  یمیوه ها  

 از مصرف روزانه میوه ها غافل نباشید! 

کم  ؛ راهی ساده ورا جدی بگیرید  هامصرف میوه    .اسی ترین بخش های سبد غذایی استیکی ازاسها،میوه  

بسیاری    بروز  مانع از  می توانند ندودرست مصرف شو  خوراکی هایی که اگر به اندازهموثر!هزینه با اثربخشی  

ها  از استرس    بیماری  ازجمله  ه  .شوندو  میوه  تواندا  مصرف  کنترلدر می  و  باشاسترس    پیشگیری  د نموثر 

  میزان  با  در روز  ها  مصرف متعادل میوه وسبزینشان داده اند  دانشگاه سیدنی دراسترالیامطالعات پژوهشگران  

   . کاهش استرس روانی ارتباط دارد

ها ممکن است به کاهش استرس کمک   دن مقدار زیادی میوه و سبزیتحقیقات جدید نشان می دهد خور

و همچنین  ها  به جای قند و شکر و شیرینی    ها   ، میوه و سبزی( کافیالیاف غذایی)فیبر    دریافت   [2].کند

تواند نوسانات قند خون را کمتر کند و به کاهش حس  های سالم میدریافت منابع حاوی پروتئین و چربی

و   کاسترس  بیشتری  کمک  تازه  ند.اضطراب  های  میوه  از  است  ممکن  که  جایی  تا  خود  غذایی  برنامه  در 

حداکثر مقدار میوه ای که شما بایستی میل کنید بستگی به نیاز و میل شما دارد. هر چه قدر  استفاده کنید.  

 دل تان می خواهد میوه بخورید، نه کم بخورید و نه پر خوری نمایید.  

از میوه ها ی تازه به عنوان میان وعده    غذا را با مواد کم کالری مانند میوه های خام آغاز کنید.تاحد امکان  

آنها   از  میان وعده  عنوان  به  و  باشید  داشته  دسترس  در  تازه  میوه  کنید همیشه  کنید. سعی  استفاده  غذایی 

ببرید.  استفاده نمایید. به عنوان میان وعده ای سالم، یک موز، سیب یا یک بسته میو ه خشک همراه خود 

 همچنین گلابی یا سیب پخته یا گیلاس تازه به عنوان میان وعده استفاده نمایید.  
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میوه های خود را شسته نگه دارید که در این صورت وقت کمتری می گیرند و هر وقت شما برای خوردن  

های آب دار عادت دهید. توصیه  آماده باشید، آنها هم آماده می باشند.ذایقه خود را با طعم های خوب میوه  

قبل از ناهار و پیش از شام مصرف نمایید؛ نه بعد از ناهار و  ،می شود میوه ها را صبح ها )هنگام صبحانه(  

این یکی    .شام. به عبارت دیگر بهتر است میوه را قبل از صرف غذا و هنگامی که معده خالی است میل کنید

تندرستی برای  تغذیه  بزرگترین اصول  از غذااست.    از  نمایید حتما  ،چنانچه می خواهید پس    "میوه مصرف 

نکته بسیار مهم در مورد مصرف میوه های    4تا    3باید   انجام دهید.  را  کار  این  از صرف غذا،  ساعت پس 

ناهار و    20این است که همیشه    ،حاوی آب طبیعی نیم ساعت قبل از خوردن غذای اصلی، مانند  دقیقه تا 

 به جای چیپس از میوه های خام استفاده کنید.رید. شام، آنها را بخو

وعده میوه و سبزی   ۱0دانندوبا مصرف بدن مفید می   برای سلامت را وعده میوه درروز ۵کارشناسان مصرف  

فرد روز  بهره  درطول  مثبتی  خوی  و  خلق  و  شدازروحیه  خواهد  است    .مند  بهتر  خیلی  کامل  میوه  خوردن 

رابگیرید.ولی چون مردم به خوردن نوشابه های شیرین گازدار روی آورده اند بهتر است آنها را  ازاینکه آب آن  

به عنوان نوشابه بنوشند. آب میوه تازه و    ،تشویق کرد که آب میوه تازه و طبیعی را به جای این نوشابه ها

بدن   برای  تقویتی  ماده  نوع  بهترین  استرس  طبیعی،  بروز  از  پیشگیری  ازجمله  ت که در طبیعت وجود  اسو 

 دارد، ولی اکثر مردم به آن توجه ندارند. 

سرشار از مواد مغذی، رنگدانه ها،    "آب تازه میوه ها یا سبزی ها در صورتی که تازه گرفته شده باشد، اصولا 

آنزیم ها است. آب میوه طبیعی   بسیار مفید و گوارا است؛ در حالی که آب میوه های غیر    ،تازهوطعم ها و 

بعضی از    عی و آماده ارزش غذایی چندانی ندارند و به دلیل داشتن شکر اضافی، چاق کننده نیز هستند.طبی

نوش می  تازه  و  میوه طبیعی  آب  دیگر  بعضی  بخورند.  میوه  ها  دارند صبح  آب  داتعدد،  نمردم دوست  ی هم 

میل    ،میوه طبیعی  لیموترش طبیعی را با آب گرم مخلوط کرده و می نوشند. مهم این است که میوه و آب
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شود و هیچ محدودیت یا اجباری نیست که باعث سرپیچی شما شود، بلکه بایستی این اصول با زندگی شما  

 .هماهنگی گردد

 توصیه های مهم: 

کتته هماننتتد نرمتتی اش رور را نتترم متتی کنتتد و یتتک   استتت    میوه ای  موز،را فراموش نکنید.موزمصرف   •

می با وجود دارا بودن مقادیر بالای ویتامین ها و مواد معدنی   موز.خوردنی ضد استرس محسوب می شود

 شگفت انگیتتزی موادمعدنی  ها وموز دارای ویتامین.موثر باشدو کنترل استرس    پیشگیری،تواند در درمان  

 .  دهد  را بهبوداسترس    تواندمی است    شدهثابت علمی   نظر  که از  است

)پرتقتتال، نتتارنگی، لیموشتتیرین ، گریتت     نشتتوید.مرکبات  غافتتلCازمصرف میوه های  سرشتتارازویتامین •

هستند که به مبتتارزه بتتا استتترس کمتتک متتی  C و توت فرنگی حاوی ویتامین فروت،لیمو شیرین،نارنج( 

ممکن است به کتتاهش ستتطح استتترس  C مقادیر بالای ویتامینرخی مطالعات نشان داده اند که ب .دنکن

در مجله علوم زیستی پاکستتتان منتشتتر شتتد ،  20۱۵در یک مطالعه دوسوکور ، که در ژانویه  .کمک کند

میلی گرم در روز مصتترف متتی  ۵00سطح استرس را در شرکت کنندگان که  C گزارش شد که ویتامین

مطالعه دیگری که در  .احتمالی از اضطراب اشاره می کند کنند کاهش می دهد و همچنین به پیشگیری

را مورد بررستتی قتترار  E و ویتامین C در مجله علوم زیستی پاکستان منتشر شد ، ویتامین 20۱3نوامبر 

 .را در مقایسه با سایر گروه ها نشان داد C داد و میزان قابل توجهی از میزان اضطراب در گروه ویتامین

 [1].انند پرتقال ، گری  فروت و توت فرنگی مکان خوبی برای شروع استخوردن میوه هایی م



4 

 

نشتتان   ،مطالعه پزشکی که دردانشگاه کارولینای جنوبی انجام شتتد.را کاهش می دهداسترس  انگور قرمز   •

طبیعی که در پوست انگور قرمز وجتتود دارد، متتی توانتتد در جونتتدگانی کتته در معتتر  استتترس   ماده  داد

  .موثر باشد.اجتماعی قرار داشتند،

میوه نارنگی به علت داشتن مقدار کافی از ویتامین ها در حفتتس ستتلامتی نارنگی ،کاهش دهنده استرس! •

تواننتتد بتتا ایتتن متتی  اشخاصی که  ناراحتی عصبی می باشند با ختتوردن نتتارنگی  دارد. بدن نقش مهمی

ترکیبتتات موجتتود در نتتارنگی باعتتث کتتاهش   دهتتدبیماری ها مقابله نمایند.نتایج مطالعات اخیر نشان می

تواند بتته بهبتتود می،شود. جالب است بدانید که حتی رایحه این میوه نیز همانند دیگر مرکبات استرس می

واب بتتدن کمتتک کتترده و باعتتث کردن ساعت خ  خلق و خوی افراد کمک کند. مصرف نارنگی به تنظیم

 .شودآرامش افراد می

میوه ای سرشار از ویتامین ها، مواد مغذی بود و خواص و فواید درمانی   توت فرنگیبخورید.  توت فرنگی  •

تتتوت فرنگتتی  .متتی باشتتد     وویتامین)الیاف غذایی( آنتی اکسیدان، فیبر  و حاوی مقادیر زیادی  زیادی دارد

توانتتد  متتیاستتترس برای فولیک اسید موجوددر توت فرنگی   آهن و فسفر می باشد.  دارای املار کلسیم،

توت .استتت B6و ویتتتامین  B5 یتتک استتید، ویتتتامین  ژتوت فرنگی حاوی فولیک اسید، الا   .مفید باشد

را در نوشتتیدنی هتتای  توت فرنگیمی توانیدمی باشد.   فرنگی را باید در ابتدای غذا خورد، زیرا اشتها آور 

   ت نمایید.به شکل شیرینی یا سایر دسرها درسخود مخلوط کنید، به سالادتان اضافه کنید و 

دارای ویتامین های    م آلو بخورید. • و نمک های معدنی، کلسیم، آهن و مواد    A1, B2, B3C,B,آلو 

کند.  صرف منظم آلو به کاهش استرس و اضطراب کمک میم پروتئین و چربی و هیدرات کربن است.  

محتوای اسید کلروژنیک و اثرات  تواند احساس اضطراب را برطرف کند به خاطر  خوردن آلو برقانی می

  استرس در کاهش  فوق العاده    خواص  میوه دارای  این    که    نشان داده اندمطالعات  انعقادی آن است.  ضد

https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
https://www.parsi1.com/98954_%D9%85%DB%8C%D9%88%D9%87-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%B1%D8%A7-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D9%85%DB%8C-%DA%A9%D9%86%D8%AF.html
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باشد.اضطراب  و   تا  می  کنید  مصرف  برقانی  آلو  کمی  داشتید،  اضطراب  و  استرس  احساس  که  بار  هر 

 .تان بهتر شودحال

آنتی اکسیدانی اسید کلروژنیک موجود در آلو که به    م شده، تاثیرات ضد اضطراب و خواصمطالعات انجا

های  گونه اند.کند را اثبات کردهرفتارهای اضطرابی و آسیب ناشی از استرس اکسیداتیو کمک میدرمان  

اکسیدان قدرتمند طبیعی است که از بدن  نتیبتا کاروتن آ.هستند بتا کاروتن  ازسرشارزرد طلایی این میوه 

رادیکال برابر  ودر  آزاد  اکسیداتیو های  می استرس  رادیکالمحافظت  مولکولکند.  آزاد  های  های 

سلولاکسیژن به  که  هستند  مضری  میدار  آسیب  بدن  ایجاد  های  باعث  بالقوه  طور  به  و  رسانند، 

 .شوندزا میهای سرطانجهش

ی اثر ضد استرسی توت سفید هایی که به منظور مطالعهیشطبق نتایج آزماتوت سفید را امتحان نمایید.  •

قابل   درمانی  دارای قدرت  بالقوه  به طور  استرس،  عامل ضد  عنوان یک  به  آمدند، توت سفید  به عمل 

می نشان  مطالعات  این  نتایج  است.  میتوجهی  سفید  توت  ناشی  دهند،  اختلالات  درمان  در  تواند 

اکسیداتیو از م استرس  باشد.بسیار  موثر  و  اکسیدان   فید  آنتی  حیوانات،  بر  شده  انجام  مطالعه  اساس  بر 

را کاهش داده و در نتیجه به کاهش خطر سرطان منجر   استرس اکسیداتیو  تواند موجود در شاه توت می

 .شود

باشید. • داشته  توجه  آناناس  آب  به  خود  برای  روزانه  های  استرس  از  دوری  و  بیشتر  انرژی  کسب  برای 

ل کنید تا روز با نشاطی آغاز کنید. میزان بالای ترکیبات مفید موجود در  آناناس تهیه کنید و صبح زود می

تان را تقویت    کند تا سرحال و سرزنده باشید. این میوه سیستم ایمنی بدناین میوه به بدن کمک می

 .سازدهای متعددی را از شما دور میکند و مصرف منظم آن بیماریمی

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%AA%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%86
https://bazdeh.org/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%DA%A9%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D9%88-%D8%B1%D8%A7-%D9%85%D8%AA%D9%88%D9%82%D9%81-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF/
https://bazdeh.org/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%DA%A9%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D9%88-%D8%B1%D8%A7-%D9%85%D8%AA%D9%88%D9%82%D9%81-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF/
https://bazdeh.org/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%DA%A9%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D9%88-%D8%B1%D8%A7-%D9%85%D8%AA%D9%88%D9%82%D9%81-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF/
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ب می خورند، میزان تندرستی  و از جمله سلامتی روان خود را افرادی که به طور منظم سیسیب بخورید. •

افزایش می دهند و علاوه بر آن بروز بیماری های متعددی  مانند افسردگی،استرس و اضتتطراب کتته بتته 

خوردن دو یا سه عدد سیب متوسط در روز   می نمایند.  دلیل کمبود عناصر حیاتی پیش می آید جلوگیری

از مصرف  پوست آن غافل نشوید!برای ختتوش است.برای دستیابی به بیش از اندازه  فواید سیب، ایده آل 

ای مفید یا در عنوان میوهتوان سیب را به تنهایی بهمیطعم کردن غذا می توان از آب سیب استفاده کرد.

متتد و حتتتی شتتده، منجتوان سیب را به صورت پخته، خردشتتده، لهمیهمچنین    .سالاد میوه مصرف کرد

آب سیب بسیار لذیذ است و پکتین موجود در ستتیب، گرستتنگی و عصتتبانیت در   .شده مصرف کردخشک

استتت؛ Cو سرشار از ویتتتامین A  ،Bانسان را آرام می کند. آب سیب به اندازه کافی دارای ویتامین های  

 به علاوه، این آب میوه دارای املار معدنی است.

های علمتتی از تتت ثیر لیمتتوترش بتترای نتایج بررسی.س کمک نماییدبا مصرف لیمو ترش به کاهش استر •

کنید به این دلیل است که ایتتن کاهش استرس حکایت دارند. اگر با بوییدن لیموترش احساس بهتری می

دهتتد لیمتتوترش باعتتث کتتاهش نتایج یک مطالعتته جدیتتد نشتتان می .بخشی داردماده غذایی خواص آرام

چه به صتتورت میتتوه تتتازه یتتا حتتتی بتته لیموترش  بر این عقیده هستند که  پژوهشگران  شود.  استرس می

درصد طبیعی برای حفس آرامتتش و ۱00شود که روشی های معطر باعث کاهش  استرس میصورت شمع

 گریتت  فتتروت استرس بر شما غلبه کتترد کمتتی شود هر بار که احساستوصیه می .شودخوش خلقی می

هتتا را های روغنتتی آنمرکبات معطر را بو کنید و یا اینکه عصارهنوع    آب لیموترش بنوشید، این  وبخورید

 در فضای خانه پخش کنید. 

بخورید.  • است.    گیلاس  زیادی  مفید  مواد  حاوی  گیلاس  گیلاس،  در  موجود  را  میمواد  استرس  توانند 

دهن شکل د.کاهش  به  گیلاس  در  موجود  با آنتوسیانین  متعددی  اکسیداتیو  های  مبارزه   استرس 

http://hamshahrionline.ir/details/93726
http://hamshahrionline.ir/details/93726
http://hamshahrionline.ir/details/93726
https://bazdeh.org/%D8%B1%D8%A7%D9%87-%DA%A9%D9%87-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D8%A7%DA%A9%D8%B3%DB%8C%D8%AF%D8%A7%D8%AA%DB%8C%D9%88-%D8%B1%D8%A7-%D9%85%D8%AA%D9%88%D9%82%D9%81-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF/
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اندکه گیلاس،  کند.تحقیقاتمی داده  را    نشان  استرس  با  مقابله  و  آرامش  ایجاد  برای  را  نتیجه  بهترین 

موجود در گیلاس  های  آنتی اکسیدان  . کندهای آزاد مبارزه میمستقیما با رادیکالمیوه    این    ه است. داشت

  .یری زودرس را کاهش دهندتوانند خطر پمی

یک میوه سرشار از آنتی اکسیدان های کمیاب که بدن شما با مصرف آن نشاط و سلامت  انار،اناربخورید.  •

 .ن را ثابت کرده است آخاصیت ضد استرسی  انارباورنکردنی به دست می آورد. مطالعات بر روی 

خنثیاکسیدانآنتی بخورید.  آلبالو • با  آلبالو،  در  موجود  رادیکالهای  آزاد،کردن  اکسیداتیو های  را   استرس 

 .دهدمیکاهش

د حتما در برنامه سرزندگی و شادی است و بای  از  پرتقال سرشاربا مصرف پرتقال  براسترس غلبه کنید!   •

، راهی عالی   C صور می شود که پرتقال به عنوان یکی از منابع مهم ویتامینت   .غذایی گنجانده شود

است استرس  سطح  کاهش  و  آرامش  پرتقال  .برای  درمان  ،روغن  برای  و  شده  خو  و  خلق  بهبود  باعث 

و باشد  استرس  می  مفید  افسردگی  و  طبیعی    .اضطراب  صورت  به  افسردگی  و  اضطراب  رفع  برای 

توانید روغن پوست پرتقال را بر روی  برای این منظور می  .توانید از روغن پوست پرتقال استفاده کنیدمی،

را هم به صورت میوه و هم به     شما  هید.پیشانی و یا در قسمت گیجگاهی ماساژ د می توانید پرتقال 

 اص درمانی آن بهره مند شوید.میوه میل کنید و از خو  صورت آب 

است که بسیار به از بین بردن استتترس و   Cطالبی یک از منابع سرشار از ویتامین  .البی را امتحان کنیدط •

است کتته بستتیار بتته از   Cیک از منابع سرشار از ویتامین  ،طالبی    افزایش آرامش و نشاط کمک می کند.

بین بردن استرس و افزایش آرامش و نشاط کمک می کند.مصرف طالبی را با پنیتتر، امتحتتان کنیتتد.پنیر 

است و ترکیب آن با طالبی، بتترای صتتبحانه یتتا غتتذاهای میتتان   B2وB12یکی از منابع خوب ویتامین  

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

https://namnak.com/فایده-خوردن-انار-چیست.p10745
https://en.wikipedia.org/wiki/Oxidative_stress
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می گتتذارد.      روی استرس و کمبود خواب انسان اثر    ،است!این میوه خوشمزه  بمبی علیه استرسکیوی   •

عدد کیوی را در طول روز   4عدد کیوی بخورد.    4هرکس می خواهد به این وضع دچار نشود باید در روز  

 .را ذخیتتره کنتتد C بعدازظهرو عصر. چون بدن انسان نمی توانتتد ویتتتامین ،ظهر،تقسیم کنید. مثلاً صبح

خوردن یک کاسه کیوی، راه خوبی برای مبارزه با خلق و خوی بد و نا امیدی است. این میوه گرمسیری، 

، یادگیری و خلق و خو کمک متتی کنتتد. ختتوردن کیتتوی، راه تقویت حافظهسروتونین بالایی دارد که به  

   .است افسردگیخوبی برای مهار  

اکسیدانی قوی است کتته باعتتث کتتاهش دارای خواص آنتی ، زغال اختهازمصرف زغال اخته غافل نشوید. •

هتتای افسردگی، استرس، بی خوابی وستتایر ناراحتی    هسته زغال اخته به درمان.استرس در بدن می شود

میتتوه راجداکنیتتدوآنها رابتته   ابتدا هسته چند عدد،کند. برای استفاده از هسته زغال اخته  عصبی کمک می

ر یتتک پارچتته تمیتتز قتترار دهیدوبکوبیتتد.درنهایت ساعت درآب بخیسانید. ستتپس آنهتتا را د  ۶الی    4مدت  

هر روز صبح و شتتب هنگتتام  ،های عصبیهای خرد شده را کاملا آسیاب کنید. برای درمان ناراحتیهسته

 .خوری از این پودر را به همراه مقداری آب مصرف کنید شام نصف قاشق سوپ

 منابع مورد استفاده:

 ،انتشارات آسیم۱390بدن،وحید عرفانی،چاپ دوم،تغذیه صحیح ،ضامن سلامتی -1

 ،انتشارات آسیم۱389جاده سبز زندگی ،وحید عرفانی،چاپ اول ،-2

هستند،ترجمه-3 کنترل  قابل  روحی  بیست   دتدوینوحیو  فشارهای  درد،شماره  پزشکی  عرفانی،ماهنامه 

 24-2۵،صص۱38۱ویکم،سال سوم،آذر

4-[2]Best fruits and veggies for easing stress, The House of Wellness, 

2021, ( https://www.houseofwellness.com.au) 

-5 How to eat more fruit and vegetables, American Heart 

Association,2021,(https://www.heart.org) 

http://namnak.com/تقویت-حافظه.p11375
http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
https://www.houseofwellness.com.au/
https://www.heart.org/
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-6 How to eat right to reduce stress, Washington DC, 2016, ( 

http://www.pcrm.org) 

-7 Nutrition and stress, Campus Health Services, 

(https://campushealth.unc.edu) 

-8 Stress and your diet, Diana Rodriguez  Ziff Davis, LLC, 2018, 

(https://www.everydayhealth.com) 

-9 Stress, nutrition and diet, SkillsYouNeed.com, 2020,( 

https://www.skillsyouneed.com) 

-10 Stress relief: How diet and lifestyle can help, Jo Lewin, BBC good 

food Ltd., 2020, (https://www.bbcgoodfood.com) 

11-[1]The 10 Best Foods to Help Fight Stress,Kelly Kennedy, Everyday 

Health ,2019,(https://www.everydayhealth.com) 
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