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 غذاهای حاوی پروتئین،ضد افسردگی

  نمایید.مصرف  پروتئینروزانه به اندازه کافی 

ترين اجزاي برنامه غذايي متعادل است. بدن به مقدار مشخصي  پروتئين نياز دارد تا  يكي از مغذي  ،پروتئين

را به راحتي    …ها، پوست و  ها، ناخنها، موها، دندانبتواند سلامت تقريبا هر سلول بدن، از جمله استخوان

شيميايي داخل بدن لازم است.  هاي  هاي بدن و انجام واكنشها براي ساخت سلولحفظ كند. انواع پروتئين

اين   بر  بافتپروتئين  ،علاوه  ساختمان  تجديد  عامل  تنظيم ها  براي  و  هستند  بدن    ها  آب  يا  مايع  توازن 

در حالي كه از روحيه و عملكرد    ؛ مي دهد كه بلند شويد و راه برويد   به شما انرژيپروتئين    باشد. ضروري مي

 د.مي كنيپشتيباني  شناختي نيز

نفرين و دوپامين را تحريک مي كنند كه همانند  توليد مواد شيميايي مغزي به نام هاي نوراپي،پروتئين ها  

سطوح  مي دهند.    سروتونين انتقال دهنده هاي عصبي هستند و تكانه ها را بين سلول هاي عصبي انتقال  

نوراپيبالا مي  تر  بهبود  را  واكنش  زمان  و  ذهني،  انرژي  هوشياري،  كه  است  داده  نشان  دوپامين  و  نفرين 

  . پروتئين بدن را قادر به رشد و ترميم مي كند، اما ممكن است به افرادمبتلابه افسردگي نيزكمک كندبخشد.  

به نظر   .استفاده مي كند  "احساس خوب"بدن از پروتئيني به نام تريپتوفان براي توليد سروتونين، هورمون  

مي رسد سروتونين نقش منبع قابل اعتمادي در افسردگي دارد، اما مكانيسم آن پيچيده است و نحوه عملكرد  

نامشخص است دقيقاً  افزايش دهند   .آن  را  اين حال، خوردن غذاهايي كه ممكن است سطح سروتونين  با 

 .ممكن است مفيد باشد

ط غذاهايي  به  دارندوركلي  پروتئين  شود.  افسردگي  بروز   مانع كه  غذاهايي  بمي  كنند  بايد سعي  افراد  نابراين 



قرار دهند. در مقابل غذاهايي كه  مانند تخم مرغ، ماهي، شير و... را به صورت روزانه در برنامه غذايي خود  

 . شودردگي ميداراي اسيدهاي چرب غير اشباع بوده و عناصر معدني كافي نداشته باشند باعث بروز افس

مي دهد    پروتئين زياد مي تواند براي افراد مبتلا به بيماري هاي كليوي مضر باشد، اما تحقيقات اخير نشان

اين بدان معنا نيست كه شما  . ين با كيفيت بالا، به خصوص در سنين بالا نياز داريمئكه بسياري ازمابه پروت

بخوريد   بيشتري  حيواني  پروت  . بايد محصولات  از  گياهي  منابع  توانئانواع  مي  روزانه  حاصل  نين  اطمينان  د 

كننكن مي  دريافت  را  نياز  مورد  پروتئين  تمام  شما  بدن  كه  عوارض  .ديد  بروز  موجب  پروتئين  شديد  كمبود 

 شود. مي  فراوان از جمله : خستگي ، بي حالي و سستي

تخم مرغ،  ،، مرغاز منابع غذايي خوب براي پروتئين مي توان به ماست يوناني، ماهي، گوشت،  

 گردو ، تخمه ،مغزها)پسته،بادام ، فندق ،)انواع لوبيا،نخود،عدس،لپه،ماش( ،حبوبات )شير،ماست،پنير،دوغ( لبنيات

هاي گياهي هستند. گردو، فندق، بادام  حبوبات، سويا و غلات از منابع خوب  پروتئيناشاره كرد. سويا ( و

يک كاسه   زميني و بادام حاوي  پروتئين هستند. اما به دليل داشتن چربي بايد مصرف آنها را محدود كرد. 

  لاد سبزي، همه ادار )نان سنگک( و س سوپ حاوي نخود يا لوبيا، يک قطعه كوچک نان گندم سبوس

 كند.پروتئين مورد نياز يک شخص با شرايط فوق را تأمين مي

 توصیه های مهم: 

 عدددر هفته( مصرف نماييد. 2-3در برنامه غذايي تان،تخم مرغ به اندازه كافي ) •

 . هاي بدون چربي را انتخاب كنيدپروتئين •

 . از پروتئين را در وعده صبحانه انتخاب كنيدسرشاروعده هاي غذايي  •



هاي گوشت گاو كمترين ميزان چربي را دارا هستند از جمله استيک و كباب ران )مغز ران،  قسمتبعضي   •

 قسمت بالايي و پاييني ران، انتهاي ران(، قسمت بالاي گرده، قسمت بالاي راسته و سردست. 

 چرب را انتخاب كنيد.  گوشت چرخ كرده خيلي كم •

منابع حيواني پروتئين بيشتري نسبت به منابع گياهي    را با پروتئين انتخاب كنيد به طور كلي ،  سبزي ها •

نمي تواند به ميزان مصرف كلي    ه مقدار پروتئين موجود در سبزي ها اما اين بدان معني نيست ك .دارند

از سبزي ها .شما كمک كند از سايرين هستند  بعضي  پروتئين شامل كلم   .بهتر  پروتئيني خوب  منابع 

، گل   كلم   ، اسفناج   ، استبروكلي  مارچوبه  و  پروتئين هستند .كلم  ميوه ها حتي حاوي  از  به   .برخي 

 .گرم ماده مغذي باشد 2عنوان مثال يک موز مي تواند حاوي حداكثر  

 يا قبل از پختن پوست را جدا كنيد. ،هاي بدون پوست مرغ را خريداري كنيد قسمت  •

با كمترين چربي هستند. هايي سينه مرغ يا بوقلمون بدون پوست و بدون استخوان انتخاب •  

كباب شده يا  هاي كم چربي،گوشت گاوچ از گوشتژامبون براي تهيه ساندوي كالباس وبه جاي  •

 بوقلمون استفاده كنيد.

به غذاي  خانواد • افزودن تخم مرغ  نماييد.  تان، تخم مرغ مصرف  برنامه غذايي فرزندان  تواند  ه  ميدر 

را بيشتر كند. براي مثال تخم مرغ آب پز را داخل پوره سيب زميني و يا سوپ  بعد از  پروتئين غذاي افراد

 پخت ،رنده كنيد.  

آنها حاوي نمک و شكر اضافه شده هستند • از  اما بسياري   ، لوبيا خوب است  را  بهتر است  .كنسرو  لوبيا 

 . درست كنيدخودتان 

انواعفقط در اوعده هاي خوبي را ايجاد مي كنند.  ميان  ها،  آجيل • آجيل   .دقت كنيد  آن    نتخاب بهترين 

 .هايي را انتخاب كنيد كه به شدت طعم دار يا نمک نشوند

 سوپ غلات )جو، گندم، برنج( مصرف كنيد.   •

 .پروتئين را براي دسر بخوريد باور كنيد يا نه ، حتي مي توانيد پروتئين را در يک دسر سالم بگنجانيد •

نمونه   ميوه  با  چرب  كم  استماست  خوبي  پروتئين   .بسيار  داشتن  به  تمايل  يوناني  سبک  به  ماست 



بيشتري دارد ، اما به ياد داشته باشيد كه اين غذاي شيرين را با اعتدال )هر دو نوع يخ زده و يخچالي(  

 .ميل كنيد زيرا برخي از مارک ها و طعم دهنده ها حاوي مقداري قند هستند

است، پروتئين مصرفي را بين وعده هاي غذايي هر روز توزيع نمود،  بهتر  خانواده  در تهيه برنامه غذايي   •

به طوري كه در هر وعده غذايي، مقداري پروتئين با ارزش مصرف شود. با اين روش از كمبود غذايي و  

 جلوگيري خواهد شد.   ،به خصوص كودكانسوء تغذيه

گوشت  • )مانند  كرده  چرخ  يا  اي  تكه  صورت  به  گوشت  مقداري  الامكان  ماه  حتي  و  مرغ،  گوسفند  ي، 

 اضافه كنيد.   گوساله( به برنامه غذايي تان 

در تهيه غذاهاي تان از سويا استفاده نماييد. در هنگام تهيه همبرگر، كباب كوبيده، شامي و سس گوش   •

 از سويا استفاده كنيد.  

آمينو            كنند بايد در  انتخاب پروتئين هاي مصرفي خود دقت كنند، تاافرادي كه گياه خواري مي •

 اسيدهاي مورد نياز در غذاي آنها به اندازه كافي وجود داشته باشد. 

حبوبات مصرف نماييد. حبوبات مانند نخود، لوبيا، عدس، ماش منبع خوبي از پروتئين هستند. براي تأمين   •

ه ويژه سوپ  و بحبوبات كاملا پخته شده و له شده به سوپ  خود و اعضاء خانواده تان ،پروتئين مورد نياز  

 اضافه كنيد. كودكان تان 

ماهيچه   • يا  مرغ،  ران  مثل  كنيد.  استفاده  استخوان  با  هاي  گوشت  از  كته  يا  و  سوپ  براي  كنيد  سعي 

 گوسفند.  

شود كه محصولات لبني كم چرب )شير، ماست، دوغ، پنير( كه  . توصيه ميغافل نشويد  لبنيات از مصرف   •

شود كه حداقل شير، ماست، دوغ،  توصيه ميداراي پروتئين هاي با كيفيت بالا هستند، مصرف نماييد.  

پنير و تخم مرغ را به فرزندان تان بدهيد، كه داراي پروتئين هاي با كيفيت بالا هستند، حتي اگر گوشت  

   نخورند. 

ضروري است. براي  اعضاء خانواده تان،   خود ووجود يک منبع پروتئيني در وعده صبحانه براي رشد بهتر •

 شود.  تأمين پروتئين در صبحانه ، مصرف پنير، تخم مرغ و شير توصيه مي

كه تمام يا  خود واعضاء خانواده وبه خصوص فرزندان تان مخلوط هاي غذايي مصرف كنيد. براي  •

كنند، تنوع بسيار مهم است. اگر آنها دامنه وسيعي  قسمتي از پروتئين شان را از منابع گياهي دريافت مي



از لوبياها، مغزها و سبزي ها را بخورند، احتمالا به ميزان كمتري اسيدهاي آمينه ضروري را از دست  

 خواهندداد. 

پزكردن يا غيره استفاده  هايي مثل كباب كردن روي آتش، بريان كردن، آبي سرخ كردن از روشبه جا •

 كنيد.

 جدا كنيد.  ،شودظاهر مي غذا هر گونه چربي را كه هنگام پختن •

شود  از اضافه كردن نان به گوشت، مرغ يا ماهي اجتناب كنيد. اين كار باعث افزايش چربي و كالري مي •

 چربي بيشتري را جذب كند ،غذا در طول سرخ شدن شود كه و باعث مي

 لوبيا يا نخود را بدون اضافه كردن روغن آماده كنيد  •

 د.هاي پرچرب آماده كنيها يا آبگوشتمواد خوراكي را بدون سس  •

 اضافه كنيد. ها مقداري گردو روي سالاد سبزي ،مي توانيد به جاي پنير يا گوشت •

ها به جاي گوشت  ها به عنوان اسنک يا بر روي سالاد يا همراه با غذاي اصلي استفاده كنيد. از مغزاز مغز •

 . هايا مرغ استفاده كنيد نه همراه آن

 اضافه كنيد.  ،بخارپز هاي بادام خرد شده را به سبزي •

 مي توانيد مقداري آجيل روي بستني كم چرب يا ماست منجمد اضافه كنيد. •

براي تهيه ساندويچ از گوشت بوقلمون، گوشت كباب شده، ماهي تن يا  .ساندويچ سالم درست كنيديک  •

وري شده مثل سوسيس  آهاي فرسالمون كنسروي، يا كره بادام زميني استفاده كنيد. بسياري از گوشت

   .استفاده نماييدبنابراين از آنها تنها در مواقع خاص  ؛ ، چربي و سديم بالايي دارند ياكالباس  دودي معمولي

 سرخ شده استفاده كنيد. هاي به جاي گوشت در سبزي،ندي برشته از بادام زميني يا بادام ه •

 سوپ غلات )جو، گندم، برنج( مصرف كنيد.   •

اما در   ،ايد لذت ببريدكه هوس كرده گوشتي از طعم .گوشت را دراندازه هاي كوچک مصرف كنيد  •

 .يا تهيه نماييد ،هاي كوچک. استيک يا برگر را در اندازه كوچک سفارش دهيداندازه

 .چربي مرغ يا گوشت را كاملا جدا كنيد يا آنها را به صورت كم چرب مصرف نماييد •



اي كه حداقل  هاي كم چرب يا بدون چربي گوشت مثل گوشت ران يا راسته و گوشت چرخ كردهبرش •

 .كنيدبي باشد را انتخاب كنيد. چربي اضافه گوشت را بگيريد و پوست مرغ را جداآن بدون چر ۹۰%

سس   • و  شامي  كوبيده،  كباب  همبرگر،  تهيه  هنگام  در  نماييد.  استفاده  سويا  از  تان  غذاهاي  تهيه  در 

 .از سويا استفاده كنيد ت،گوش

ها روي مواد غذايي  كنيد تا آب آنگوشت، مرغ يا غذاي دريايي خام را در طبقات پايين فريزر نگهداري  •

   ديگر نريزد. 

يا مواد غذايي حاوي تخم مرغ خام يا گوشت و مرغ خام   ،از مصرف تخم مرغ خام يا كاملا پخته نشده  •

 و كاملا پخته نشده پرهيز كنيد.

اي  كنند بايد در  انتخاب پروتئين هاي مصرفي خود دقت كنند، تا آمينو اسيدهافرادي كه گياه خواري مي •

 مورد نياز در غذاي آنها به اندازه كافي وجود داشته باشد. 

بريان كردن، كباب كردن، برشته كردن يا پختن را  .مواد پروتئيني را خوشمزه و البته سالم مصرف كنيد •

هاي بدون چربي بايد به  شود. بعضي از گوشتها از چربي اضافه استفاده نميامتحان كنيد. در اين روش

پز استفاده كنيد. از اضافه كردن نان  رطوبت طبخ شوند تا نرم شوند، درمورد آنها از يک آرامآهستگي و با  

 .افزايدبه گوشت يا مرغ پرهيز كنيد چون به مقدار كالري آنها مي

 حبوبات مصرف نماييد. حبوبات مانند نخود، لوبيا، عدس، ماش منبع خوبي از پروتئين هستند. •

كته • يا  و  سوپ  براي  كنيد  ماهيچه    ،سعي  يا  مرغ،  ران  مثل  كنيد.  استفاده  استخوان  با  هاي  گوشت  از 

 گوسفند.  
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