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 به نام خدا 

وزانه میوه ها غافل نباشید!صرف رُاز مَ  

سردگی ف ضد اَ یمیوه ها  

 
یکی از اساسی ترین بخش های سبد غذایی ها، و سبزیها بدون شک میوه 

ی توانند مانع  م،خوراکی هایی که اگر به اندازه و درست مصرف شوند ؛ است

   . بیماری ها شونداز بروز بسیاری از 

ی پیشگیری  حتّ درمان افسردگی وتوانند  در می ، مصرف میوه ها و سبزی ها  

مقداری معادل دوفنجان میوه و  نظرگرفتن   در . موثر باشدافسردگی  بروز از

نتقل  مُ شما  بسیاری شادابی ونشاط را بهاندازۀ  تا می تواند برنامه غذایی سبزی در

برای زندگی   وری بیشترشُ انگیزه و تر،می خواهید حالی خوش  بنابراین اگر ؛ کند

افسردگی نشوید، مصرف میوه   دچارشکلات مُ برابر در به سرعت  وداشته باشید 

 ! را جدی بگیرید؛ راهی ساده و کم هزینه با اثربخشی تضمینی  ها سبزیو

نشان داده اند مصرف   ،مطالعات پژوهشگران دانشگاه سیدنی در استرالیا 

 .کاهش استرس روانی ارتباط داردبا میزان   ،در روز هامتعادل میوه و سبزی 
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  دانندبدن مفید می    برای سلامترا  ، وعده میوه در روز  ۵کارشناسان مصرف   

مصرف    و در   ۱۰با  سبزی  و  میوه  روز  وعده  رُ  ، طول  از  خُوحی  فرد  و  خُ ه  و  وی  لق 

 . مند خواهد شد  مثبتی بهره

  درمان افسردگی و حتّی پیشگیری ازمصرف میوه ها و سبزی ها می توانند  در 

 افسردگی موثر باشد بروز 

 

 سوُدمَند  برای پیشگیری و کنترل افسردگی ی میوه ها

 
ما   اختیار  ت که طبیعت درهای پر خاصی یکی از میوه :مب ضدافسردگی!بُ وز،مُ 

  موز است که با وجود دارا بودن مقادیر بالای ویتامین ها و مواد معدنی،قرار داده

 . موثر باشدگُوناگون ، بیماری های  از بروز پیشگیریدرمان و در می تواند ،

ویتامین   دارای  نظرعلمی موز  از  که  است  انگیزی  شگفت  معدنی  ومواد  ها 

قاعدگی،   دردهای    ،  های قلبیبیماری  افسردگی،    تواند  شده است می    معلوم

  نیست زمانی که موز بی دلیل  .دهد دریافت انرژی را بهبود  گرفتگی عضلات پاو

 !ید آ می شود به شکل یک لبخند بزرگ درفقی گرفته میبه صورت اُ

 موز فسفر، پتاسیم می دانند.  سرشار از  طبیعت درمانگران، موز را یک منبع 

از ویتامین  بوده و علاوهA  ،B  ،C  ،E هایسرشار  و روی  اینها      ، آهن، کلسیم  بر 

 .شودمحسوب می ، العادهسرشار از منیزیم است که یک عنصر ضد خستگی فوق 

http://article.tebyan.net/199337/5-%D8%AF%D9%84%DB%8C%D9%84-%D8%AE%D9%88%D8%A8-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%B5%D8%B1%D9%81-%D9%85%D9%88%D8%B2
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اگر شاغل هستید، هر روز یک عدد موز با خودتان سر کار ببرید. هر موقع  

ای  داشتید یا هر نوع فکر یا  موضوع ناراحت کنندهاسترس )فشار روحی(  

دقیقه استراحت کنید ویک عدد موز بخورید؛   ۵سراغ تان آمد، برای مدّت 

 کند. خواهید دید که استراحت و تغذیه، افسردگی شما را کم می

احساس   زمانی که شود رای همین توصیه می ب تریپتوفان است؛  از موزسرشار 

  تحقیقات و طوری که  ه؛ ب بخورید موز  کنیدمی فسردگی اَ ستگی، کسالت وخَ

بسیاری از افرادی    روانی امریکا نشان می دهد،  ش های انجمن ملی سلامتیآزما

دلیل این  ؛بهتری پیدا کردنداحساس  ،خوردن یک موزپس از افسردگی بودند،که دچار

را به  که موز حاوی تریپتوفان، نوعی ویتامین است که بدن آن امر آن است 

کند. سروتونین ، به نوبه خود،باعث آرامش و احساس خوشی   سروتونین تبدیل می

مشخص شده است که کمبود سروتونین  ،تحقیقات اساسبر انسان می گردد.دربیشتر

 . باعث افسردگی می شود ، بدندر

علوم  پژوهشگران  تحقیقات    .  دهدمیکاهش     را  علائم افسردگی    وست موز،پُ 

خُ   ،تایوان   دانشگاه چانگ شانپزشکی   تازگی نشان می دهد غیراز  ،    موز     ودِبه 

قراردادن آن    با    یا   نوشیدن آب آن و  جوشاندن آن و  اعصاره ی  ،پوست موز  مصرف  

 ند. کمک ک تواند به کاهش افسردگیمی ، نوشیدن آب آن   گیری ومیوه  درآب

نکنید.  فراموش  را  سیب  شناخته میوه   ،سیب   مصرف   در    ای  محبوب  و  شده 

یکی از سلامت   بخش ترین خوراکی های اطراف    ،این میوه  !  سرتاسر جهان است

ین میوه  یکی از خوش مزه ترین و در عین حال در دسترس تر  .به شُمار می رود  ما

 . ها در دنیا، سیب می باشد

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=75230
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  ۀ موسس طبق آمار    !ها است و این اتفاق خوبی است یوهم  بهترین سیب یکی از   

سرخ    سلامت سیب  آمریکا،  متحده  از  ،  ایالات  برای    5۰یکی  خوراکی  ماده 

   .میانسالان می باشد

       افرادی که به طور منظم سیب می خورند، میزان تندرستی  و از جمله 

بروز بیماری های  ، ازعلاوه بر آن می دهند؛ سلامتی روان خود را افزایش

         استرس و اضطراب که به دلیل کمبود عناصر  ، ددی مانند افسردگیمتعّ

        جلوگیری می نمایند.خوردن دو یا سه عدد سیب د، حیاتی پیش می آی

 ایده آل است.  ،متوسط در روز

فواید سیب،  اندازه   از  بیش  به  دستیابی  غافل    برای  آن  پوست  مصرف   از 

از آب سیب استفاده کرد.  ،وش طعم کردن غذابرای خُ   نشوید! توان  می   می توان 

همچنین    .ای مفید یا در سالاد میوه مصرف کردعنوان میوه   به   ،سیب را به تنهایی

پُمی صورت  به  را  سیب  خُتوان  لهخته،  مُردشده،  خشک شده،  حتی  و  شده  نجمد 

   .مصرف کرد

نه چندان ناشناخته  فواید  یکی از    !فسردگی را شکست می دهد  اَ   ،رتقالوقتی پُ 

استپرتقال، افسردگی  ضد  دیگر  ؛  تاثیرات  )نارنگی،لیموتُرش    رکباتمُالبته 

فروت( خواصی  ،نارنج،لیموشیرین،گریپ  چنین  و  .دارندرا    نیز  میوه  این  مصرف 

  ، افسردگی  حالات  اثرات مثبتی بر،  وی طبیعی آن  همچنین قرار گرفتن درمعرض بُ

 رخاشگری دارد. حریک پذیری وپَاضطراب،تَ

http://qudsonline.ir/search/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
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در برنامه غذایی   "زندگی و شادی است و باید حتما رسَ از رشارسَ ،رتقالپُ

      برای درمان و شده وخُ لق وباعث بهبود خُ،روغن پرتقال.گنجانده شود

 فید می باشد. اضطراب و افسردگی مُرس ،است

وست  پُ  وغنِتوانید از رُمی ،برای رفع اضطراب و افسردگی به صورت طبیعی   

این منظور می   .پرتقال استفاده کنید  بر روی  توانید روغن پوست پرتقال را  برای 

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

میوه میل کنید و از خواص درمانی آن بهره مند    صورت میوه و هم به صورت آب 

 شوید.  

بخورید.  میوۀ  کیوی  می    ، وشمزهخُ  این  اثر  انسان  خواب  کمبود  و  استرس  روی 

این وضع دچار نشود به    ۴عدد کیوی بخورد.    ۴در روز  ،گذارد. هرکس می خواهد 

عصر. چون بدن  و  ظهر  از  بعد ، ظهر،صبح  را در طول روز تقسیم کنید.مثلاًعدد کیوی  

ویتامین تواند  نمی  کند  C انسان  ذخیره  مَ.را  برای  خوبی  راه  کیوی،  هار  خوردن 

 .است افسردگی 

خُیک    خوردن   با  مبارزه  برای  خوبی  راه  کیوی،  خُکاسه  و  و لق  بد              وی 

، یادگیری و  تقویت حافظهسروتونین بالایی دارد که به    ،این میوه  نا امیدی است. 

 خلق و خو کمک می کند. 

         طبق تحقیق جدیدی، اَنگور قرمز اَنگور قرمز، افسردگی را کاهش می دهد.

      می تواند به کاهش افسردگی کمک کند. مطالعه پزشکی که در دانشگاه 

کارولینای جنوبی انجام شد،نشان دادماده طبیعی که درپوست انگور قرمز وجود 

http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
http://namnak.com/تقویت-حافظه.p11375
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می تواند از بروز التهاب و رفتارهای مرتبط با افسردگی در جوَندگانی       دارد،

 که در مَعرض استرسِ اجتماعی قرار داشتند، پیشگیری کند.

میوه  برای  مردم دنیا است .    میوه ای محبوب    ،توت فرنگی  رنگی بخورید. وت فَتُ 

مُ مواد  ها،  ویتامین  از  سرشار  زیادی  غَای  درمانی  فواید  و  خواص  و  بود  ذی 

زیادی  .همچنین دارد اکسیدان،فیبر  حاوی مقادیر  می    ویتامین   و )الیاف غذایی(  آنتی 

 آهن و فسفر می باشد..  توت فرنگی دارای املاح کلسیم،  .باشد

  .  مفید  باشد  می تواند  دگیافسر  برای     ،توت فرنگی  درموجود    اسیدفولیک   

 . است B6و ویتامین   B5ویتامین   ، یک اسیدجتوت فرنگی حاوی فولیک اسید، الا

باشد.  می  آور  اشتها  زیرا  خورد،  غذا  ابتدای  در  راباید  فرنگی             شما   توت 

به سالادتان  ؛ همچنین را در نوشیدنی های خود مخلوط کنید  توت فرنگی   می توانید

 ت نمایید. درسپیش غذاها ، اضافه کنید و به شکل شیرینی یا سایر 

های علمی از تأثیر لیموترش برای کاهش  نتایج بررسی  لیمو ترش مصرف نمایید. 

کنید  احساس بهتری می   ،وییدن لیموترشاسترس و اضطراب حکایت دارند. اگر با بُ 

 . بخشی داردخواص آرام  ،به این دلیل است که این ماده غذایی

دهد لیموترش باعث کاهش استرس نتایج یک مطالعه جدید ، نشان می

 شود. پژوهشگران بر این عقیده هستند که این نوع مرکبات، چه بهمی 

کاهش های خُوش بُو، باعث  صورت میوه تازه یاحتّی به صورت شَمع 

       درصد طبیعی برای حفظ100شود که روشی اضطراب و استرس می 

 شود!و خُوش خُلقی می    آرامش 
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میوه ای از نوع مرکبات    ،نارنگی ۀمیو  !شما را از افسردگی دور می کند  ،نارنگی 

   تر است، ترشی آن کمتر و شیرین تر است.رتقال قوی مزه نارنگی از پُ.است

ت داشتن مقدار کافی از ویتامین ها در حفظ سلامتی بدن نارنگی به علّ  ۀمیو 

است   C ویتامین   سرشار از   وها    ویتامین   منبع خوبی از  ، نارنگی  دارد.  نقش مهمی

التهاب در بدن جلوگیری    بروز  و از  که آنتی اکسیدان های مورد نیاز بدن را تامین 

  .می کند

     به افسردگی و ناراحتی عصبی می باشند با خوردن نارنگی   که مبتلا  افرادی  

توانند ها  با  می  بیماری  نمایندمُ   این  مطالعات .  قابله    نشان راخی  نتایج 

استرس   دهدمی اضطراب،  التهاب،  کاهش  باعث  نارنگی  در  موجود  ترکیبات 

 شود.  افسردگی می  و

بدانید    است  نارنگی  که  جالب  مرکبات  بُوی  دیگر  بهبود می،همانند  به  تواند 

 وی افراد کمک کند. لق و خُ خُ

نارنگی   تنظیم  ،مصرف  بدن    به  خواب  ساعت  باعث  ،  کردن  و  کرده  کمک 

 .شودآرامش افراد می

شما غلبه شود هر بار که احساس افسردگی، استرس و اضطراب بر  وصیه میتُ

کمی فروت کرد  لیمو  و  بخورید  گریپ  بنوشید تُی  آب  مرکبات    نوع  این ؛رش 

بُمُ را  عُعطر  اینکه  یا  و  کنید  آنصارهو  روغنی  پَ  ،هاهای  خانه  در فضای  خش را 

 کنید.  

تی  آن به واسطه داشتن انواع مختلف    ،هاتوت وت را امتحان نمایید.انواع تُمصرف   

 ت مؤثر واقع شدند.  اکسیدان ها، در درمان افسردگی به شد 

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
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
http://hamshahrionline.ir/details/93726
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اَزُمیوۀ    مصرف    از  نشوید،  ختهغال  اخت   .  غافل  خواص  ،  هزغال  آنتی  دارای 

کهاُ است  قوی  شود.  کسیدانی  می  بدن  در  استرس  کاهش  از ،استرس  باعث    یکی 

 ! ویژگی های اصلی بیماری افسردگی است

  می کند  حمایت  سلول های جدید  رشد  اززغُال اَخته،خواص آنتی اکسیدانی    

است  و افسردگی  درمان  برای  زُ.راهی  اَهسته  درمانغال  به  ،    افسردگی    خته 

 . کندهای عصبی کمک می ناراحتی استرس، بی خوابی وسایر 

  وآن   کنید  جدا  میوه را  ابتدا هسته چند عدد،  زغال اخته  برای استفاده از هستۀ 

  ها را در یک پارچۀساعت درآب بخیسانید؛ سپس آن  ۶الی    ۴ت  ها رابه مدّ

دهید  قرار  هسته  بکوبید.  و  تمیز  خُدرنهایت  راهای  شده  آسیاب    "کاملا    رد 

نصف   ،روز صبح و شب هنگام شام،هرهای عصبیبرای درمان ناراحتیکنید.

 مصرف کنید.  ،ودر را به همراه مقداری آبخوری از این پُ وپقاشق سُ

سرشااار از اماالاح منگنااز   ،خیااار  برای افسررردگی !  ی طبیعیخیار، بهترین دارو •

 ،دیگاار  است. این میوه با تمام میوه هااای  A,B,Cویتامین های    ،کربنات کلسیم  ،
رسیده و کال آن   ۀمیو  واراتر از رسیده آن است. البتهآن گُ  یک تفاوت دارد که نارسِ

آب آن  هر دو مفید و دارای خواص مخصوص به خود هستند. ریختن چنااد قطااره،  
 است.وصلگی و کم خوابی مفید جهت گرفتگی و بی حُ ،یدن آنیودر بینی و بُ

  صاف را آن ساعت 2۴ از پس و خیسانده خیار آب در را میخک اگر مقداری

      کند می باز را چهره رنگ کند؛ می طرف  بر را  کسالت بنوشید، عسل با و کرده

 .آید می و در شخص حالت شادابی به وجود

است که  Cیک از منابع سرشار از ویتامین   ،طالبی  وردن طالبی را امتحان کنید.خُ •
 می کند. بسیار به از بین بردن استرس و افزایش آرامش و نشاط کمک
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 ,B12ویتامین  یکی از منابع خوب  ،پنیر! نیر امتحان کنیدمصرف طالبی را با پَ •

B2  می تواند  ،غذاهای میان وعده ای برای صبحانه یا،  است و ترکیب آن با طالبی
 یزان نشاط و شادابی را افزایش دهد.م استرس را کاهش و در مقابل ،
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