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 به نام خدا 

 جو کنید،نه در داروخانه! و  ستشادابی و نشاط را در تغذیۀ سالم جُ

 با تغذیۀ مناسب ،روش های موثر افزایش شادابی و نشاط

 
خُ  در  گوناگون  غذاهای  که  دانید  می  خُآیا  و  دارند؟لق  تاثیر  شما    وی 

می کنید و چگونه احساس    چه احساسبر آن  "مستقیما  ،غذایی که می خورید
 1 اثر می گذارد. ،می کنید

جسمانی    فواید  تنها  نه  میوه،  مصرف  که  است  داده  نشان  تحقیقات 

 1فراوانی دارد، بلکه بر روح و روان تاثیر می گذارد. 

به طور کلی داشتن تغذیه صحیح و مناسب ،درافزایش شادابی ونشاط   

 1.موثر است

 

 توصیه های مهم: 

 
  .   ده های فراوان بخوریمیو  آشتی کنیم!  ،با یک سبد میوه های رنگارنگ 

بروز   موجب  که  ما  زندگی  مثبت  رفتارهای  از  ای  مجموعه  ،با  میوه  مصرف 
به عبارت دیگر مصرف فراوان    ؛و سلامت می گردند، در ارتباط است شادی  
در    11تقریبا    میوه،   را  ما  و خوشحالی  دلخوشی  افزایش می  درصد  زندگی 
جسمانی    دهد. فواید  تنها  نه  میوه،  مصرف  که  است  داده  نشان  تحقیقات 
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می گذارد. کسانی که عادت دارند    فراوانی دارد، بلکه بر روح و روان ما تاثیر
 1میوه بخورند، شاداب ترند و احساس بهتری دارند.

اگر میزان قند خون با هر وعده غذایی، به راقب قند خون  خود،باشیم.مُ

به همان نسبت   ناوسان یابد، اخلاق و روحیّه ته ای نَطور قابل ملاحظ

انسان به مقدار قابل ملاحظه  ۀتغییر خواهد کرد. با کنترل قند خون، روحیّ

 1ای بهبود می یابد. 

پُرچرب،خُداحافظ!  اعضاء    غذاهای  و  خود  سرزندگی  و  نشاط  حفظ  برای 
پُ  ،خانواده تان س های  رچرب، بستنی و سُاز غذاهای پر چرب مانند گوشت 

استفا غذاها،سنگین  این  هضم  زیرا  نکنید،  می  ده  موجب  و  است  طولانی 
برای کاهش    دستگاه گوارش شود.  ودجریان خون به مدت بیشتری متوجۀش

 1مصرف چربی، بیشتر از غذاهای ساده استفاده نمایید. 

و    ماهی  مانند  چرب،  های  اسید  دارای  غذاهای  خوردن  از 

که برای وجود یک    )بادام،فندق،پسته،بادام زمینی،گردو،تخمه(خشکبار

   1.برنامه غذایی خوب، لازم اند، غفلت نورزید

شویم!  دوست  بخش،  شادی  های  خوراکی  خوراکی  با  آزاد    ها،بهبعضی 
می بیشتری  کمک  مغز  در  سِروتُونین  خوراکی   کنند.شدن  این  های  با 

 1.مصرف آن ها را جدی بگیرید آشنا شوید و ،بخششادی 

را   پرُانرژی و ذهنشاداب،بانشاط،   سالم غذا خوردن، بدن مارا  سالم بخوریم. 

دارد  می  نگه  باشید .متمرکز  داشته  متعادلی  غذایی  انواع    رژیم  شامل  که 
برسبزی ها،   تاکید  کربوهیدرات ها،پروتئین ها و چربی های تصفیه نشده،با 

 2روغن های سالم است.  و ]ماهی،مرغ [میوه ها ،غلات سبوس دار ،

   مواد غذایی تازه بخوریم.مواد غذایی که موجب تقویت روحیّه می شود

 1دی ونشاط دست یابید.باعث می گردد سریع تر به شاو 
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جمع کنید که در فهرست خرید هفتگی تان مواد غذایی   حواس تان را  

بدهید:  راجای  چرب(،مرغ)بدون زیر  گوسفند)کم  (  ماهی،گوشت  ،  پوست 
  ،گندم . تمام این مواد غذایی حاوی تریپتوفان طبیعی  ۀ وز وجوانسبز،مُ  نخود

 1هستند که موجب افزایش سروتونین، یا هورمون شادی مغز می شود.

سبد  در  توانید  می  که  دیگری  غذایی  در  مواد  خانواده   نظر   غذایی 

  )   (،حبوبات  ،تخمه،گردوها،آجیل)بادام، پسته،فندقسبزی  عبارتند از:  بگیرید
لوبیا، زمینی،نانهلپّ  ،  نخود،عدس  انواع  جُو،  (،سیب  دار)نان  نان    سبوس 

که بدن تان برای تولید دُوپامین، دیگر  اینها سرشار از منیزیم هستندسَنگَک(.

  1.ب بهبود روحیّه می شود، لازم داردماده شیمیایی که موج 

و  کوچک  غذایی  های  نوبت  وعده  چند  مسئله دربخوریم.  در  که     جایی 
وعده های    انرژی است، بهتر است هر چند ساعت یک بار  و]نشاط  شادابی، [

 .وعده غذایی بزرگ در روز  بخورید تا سه  ،غذایی و میان وعده های کوچک

که  از خستگی را کاهش دهد، زیرا مغزتان    می تواند درک شما ،  این رویکرد  
دارد نیاز  مواد مغذی  از  ثابت  منبع  به یک  دارد،  بسیار کمی  انرژی   .ذخایر 

 3 .نبلی می کننداحساس تَ ، برخی از افراد تنها پس از چند ساعت بدون غذا 

از این رو، با  ؛بهترین میان وعده سالم، میوه ها و سبزی ها هستند

به محل   خودتان هویج، خیار حتی کاهوی شسته و انواع میوه را می توانید

بهتر است از ساندویچ های خانگی، به   3کار ببرید و در میان روز میل کنید.

همچنین مصرف میوه و سبزی ها در  نمایید.نوان میان وعده استفاده ع

 کنار این مواد غذایی، فراموش نشود. 

گیاهی  کرده  فروشگاه بنوشیم.  ،دم  به  کنیدو  صرف  وقت  چنددقیقه 
مَیا را  ۀحلعطاری  گیاهی  های  کرده  دم  برویدو  کنیدخود  دم  .  کشف 



 4 

گیاهی عَ،کرده  تواند  ومی  فرونشاند  را  شما  بسیار  روحیّطش  را  تان  ه 
م کرده نعناع را برای شادابی و دَ  شاداب کند.  ،نتیسریع تر از چای سُ

 را برای پیدا کردن آرامش امتحان کنید. هنیرو بخشیدن، و بابون

نماییم.  مصرف  پروتئین  کافی  اندازه  به  نشان    تحقیقات نتایج  روزانه 
ناهارمی برای  که  افرادی  نمی  پروتئین  دهد  دریافت  بیشتر    ،کنندکافی 
ماز طور  به  که  میافرادی  دریافت  پروتئین  افسردگی،  کنندرتب  احساس 

وی رُبه اصطلاح  جسمانی  کنند و از نظر  و خستگی می   )فشار روحی(استرس

کنند برای بدن لازم  ها تولید می ای که پروتئیناسیدهای آمینه   .نیستند   فرم

ضروری  آمینه  .اندو  اسیدهای  خُ  ،این  خُ روی  و  سرلق  و  تأثیر    و  ما  زندگی 
   4.مثبتی دارد

به دنیای شگفت انگیز عسل احترام بگذاریم! عسل از افسردگی ، 

، خشم واضطراب جلوگیری می کند و با کاهش التهاب مغز، آن     استرس

را سالم نگه می دارند. وقتی عسل می خوریم، سطح قند خون هم تنظیم  

 1می شود و ما احساس  انرژی،شادی و نشاط می کنیم

حیوانی،  از  پروتئین  ازاندازه  بیش  شده  مصرف  فرآوری    )   غذاهای 

،) کافئین   ،  شکر تصفیه شدهکنسروها،سوسیس،کالباس،همبرگر،پیتزا 

میوه      درعوض،رُویِ مصرف بیشتر ؛  غذاهای سرخ شده خودداری کنیم  و
توت فرنگی ،گریپ    آلو،وت فرنگی،خیار،هلو، زردهاوسبزی ها )سیب ،پرتقال،تُ 

،بامیه، پیازچه   ، آلو  نارنگی ،کیوی،  ،پیاز، سیر،چغُندر ،کدو    لوبیا سبز    فروت، 
فرنگی،قارچ    ،   حلوایی،کرفس  کدو   ،  ادمجانسبز،ب  ،گوجه  نعناع  ریحان، 

دار  سبوس  (،غلات  ،جُودوسر(،آجیل)بادام،پسته،    ،جوُ  گندم   ،   )برنج  خوراکی 

https://article.tebyan.net/185865/%D8%A2%D9%86-%DA%86%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86-%D9%86%D9%85%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B3%D8%AA%DB%8C%D8%AF


 5 

زمینی، هندی(  ،  مغزگردو  فندوق،بادام  هابادام  ،تخمه )سوی،دانه  ا،لوبیا 
 2کنیم.     تمرکزآفتابگردان وکدو(

تَا   ، خستگی  احساس  همیشه  تغییر گر  کنید،  می  انرژی  کم  و       نبلی 

، نه  پیروی از یک رژیم غذایی کامل   .عادات غذایی می تواند مفید باشد
دهد، بلکه به طور   می تواند خطر ابتلا به چندین بیماری مزمن را کاهشتنها 

 5.می گذارد تأثیرشما]شادابی و نشاط [سطح انرژی، قابل توجهی بر

مُ  و  کامل  غذاهای  معدنی انتخاب  مواد  و  ها  ویتامین  تواند  می     غذی 

از سوی دیگر،  . دمورد نیاز بدن را برای بهترین عملکرد خود تامین کن 
از غذاهای فرآوری شده ک بالایی  ه دارای قند و  خوردن مقدار زیادی  چربی 

منف  هستند تأثیر  کلی شما  و سلامت  انرژی  بر سطح  تواند  بگذارند؛می   ی 

می  نشان  مطالعات  برخی  این،  بر  که  علاوه  وعده دهند  غذاییحذف    ، های 
 2.توجه ضعیف مرتبط باشد  ممکن است با خستگی، اضطراب و

 کاری تیروئید،با خستگی و ضعف باشیم.پُر بیماری تیروئیدمراقب 

 کاری تیروئیدکم دهد.( خود را نشان می   هاها )پیش از همه در ران ماهیچه

ودرد ماهیچه)حتی با انجام فعاّلیّتی   مشکل در تمرکزباعث خستگی، ،

بهتر است هر فردی که از خستگی مداوم و یا ضعف  شود .سبک( می

برد، برای اطمینان، آزمایش مربوط به  تیروئید را انجام  ها رنج میماهیچه

 4دهد.

نکنیم.  فراموش  را  مرغ  تخم  ازمصرف  سرشار  منبع  مرغ،  ویتامین    تخم 

می    آیا .وپروتئین های سالم،بهترین گزینه برای سلامتی هستند B، D های
ه ما راتقویت می کنند وبه شما دررفع خشم ، استرس و  دانید که آن ها روحیّ

بنابراین به هر شکل انرژی را تقویت می کند و به   اضطراب کمک می کنند؛
 13.با عصبانیت کمک می کند  ما در مقابله 

https://www.chetor.com/18935-%db%b1%db%b3-%d8%b1%d9%88%d8%b4-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%da%a9%d9%85%e2%80%8c%da%a9%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d8%aa%db%8c%d8%b1%d9%88%d8%a6%db%8c%d8%af/
https://www.chetor.com/48912-%da%86%d8%b1%d8%a7-%d9%86%d9%85%db%8c%e2%80%8c%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%86%db%8c%d9%85-%d8%aa%d9%85%d8%b1%da%a9%d8%b2%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7-%d8%a8%d8%a8%d8%b1%db%8c%d9%85/
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و   زا  تنقلات  باید  مصرف  ناسالم  های  وعده  شود  میان  اما  ؛  خودداری  
کارشناسان تغذیه تأکید دارند که استفاده از میان وعده های مُغذی و سالم در  

تعادل جسمی و روانی   برای حفظ شادابی،نشاط و انرژی، سلامت و ،طول روز
کلات، شیرینی، چیپس و پُفک به عنوان میان  موادی مانند شُ ضروری است.  

 3وعده توصیه نمی شود. 

ومنظورحفظ    به مناسبشادابی،نشاط  درسطح  خود   در  ،انرژی 

نانجُ   جست  همچون  غذاهایی  کلُوچه،    و   وی  دار،  سبوس  آرد 

  تولید شده ازغلات سبوس دار،که شامل ترکیبات پیچیده   شیرینی  

یا از غذاهایی مانند ماست کم چرب و   هیدروکربن ها هستند، باشیر

 یا شیر بدون خامه که شامل پروتئین هستند استفاده کنید. 

یخچال    در  را  سالم  غذایی  وعده  کنیم، میان  داری  نگه  آشپزخانه  و 

ا  ی ها،میوهماست،سبزمانند   غلات سبوس دار زها،نان های تهیه شده 

رت بوداده، شیر کم چرب، برگۀ میوه خشک و  )نان سنگک، نان جو(، ذُ

 3امثال آن.

توانیم    رور،می  طول  در  سالم  های  وعده  میان  با  بدن  منظم  تأمین  با 

   3. مشادابی،نشاط و انرژی بدن خود را حفظ کنی

به   و  پُخته  زمینی  سیب  از  ذُرت،  و  زمینی  سیب  های  چیپس  جای  به 

و   تازه  میوه  آب  یا  غیر چرب  منجمد  ماست  از  ای،  خامه  بستنی  جای 

 3طبیعی استفاده نماییم.

بخوریم.  در    2-3  هویج  هویج  آن بشقاب  عدد  از  شام  تا  و    بگذارید 
می کند که روی    ماده ای شیمیایی تولید  ،هویج در بدنهاتغذیه کنید.

 3وب می سازد. وش و خُرا خُشما لق اعصاب اثر می گذارد و خُ
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را  ونشاط  دهیم.  آشپزخانه    در  شادابی  درآشپزخانه  مواد  افزایش  غذایی 
وجود دارندکه می توانند حال و حُوصله و دل و دماغ ما را تغییردهند که دیگر  

باشیم  نداشته  ناراحتی  و  بیشتر  و    احساس شادی  و   احساس غمگینی  انرژی 
آور نشاط  غذاهای  مرتب  و  منظم  به    ،کنیم. مصرف  نسبت  را  ما  توانند  می 

 7سن واقعی خود، بسیار جوان تر نشان دهد.

افرادی که هر روز صبح صبحانه می خورند نسبت به افرادی که آن را  

با یک  .کمتری دارند  )فشار روحی(حذف می کنند، خستگی و استرس

انرژی بدن خود را افزایش ،شادابی،نشاط و صبحانه سرشار از پروتئین 

 3 .دهیم

نیندازیم!  قَلم  از  را  تنظیم    ،صبحانه  صبحانه،بیمۀسلامتی  نقش مهمی در 
کند و از این طریق باعث کنترل وزن و عملکرد  ساز بدن ایفا می  و  سوخت

اگر به هر    .  شودمی   ی مُثبتانرژ و از جمله افزایش شادابی،نشاط وبهتر بدن  
و برای مدت طولانی    دهای غذایی خود حذف کنی دلیلی صبحانه را از وعده 

باش قرار    مورد نیاز خود در حالت آماده   ، بدن برای تامین انرژیم گرسنه بمانی
 4.کند دهد و چربی را ذخیره می وساز را کاهش می گیرد، سوختمی

صبحانه ای را انتخاب نماییدکه مورد پَسندتان است و شما را سرحال   

کند. می  شاداب  ساعت    و  تازه    ،صبح   10برای  میوه  یک  و  بنوشید  آب 
صبحانه ، به    ۀوعد  در1)سیب، هلو، گریپ فروت، پرتقال، نارنگی و ...( بخورید.

 3.اندازه کافی پروتئین مصرف کنیم

شُکلات    نظری  به  باشیم!تلخ  هم  افزایش  شک  داشته  باعث  تلخ،  لات 
و وری  فُ تمرکزمی شود  و  خوُ  و  شما خُلق  مغز  در  را  خون  می    جریان  بهبود 

داشته   بیشتری  انرژی  و  نشاط  احساس  تا  کند  می  کمک  شما  به  و  بخشد 
 2 .باشید
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        اروسازی انگلیس ،حتی نشان انجمن د تحقیقات انجام شده توسط

عملکرد شناختی   شما را که فلاونول های کاکائو، می توانند می دهد

 Journal of Clinical .یک مطالعه منتشر شده درتقویت کنند

Psychopharmacology   نشان داد که چند تکه شکلات تلخ در     

    روز، تمام چیزی است که شما برای بهره مندی از مزایای آن لازم 

 2دارید.

آور برای  و نشاطای دلپذیربُویِ پُوست لیمو،تجربه لیمو یا آب لیمو بنوشیم . 

را دفع   ویِبُ . ذهن است انرژی منفی  پرُ می کند و  را  مقدار   .می کند  اتاق 
  د؛و بجوشانی   دای لیمو را رَنده کنی پوست ه  زیادی لیمو در اتاق داشته باشیم. 

باعث   تلَخی و بُوی لیمو، د. گاهی اوقات آن ها را جلوی بینی خود،تکان دهی
 9حفظ آرامش در ذهن ما می شود.

تشر نتایج یک مطالعه ژاپنی که در مجله پزشکی جایگزین و مکمل ،من 

فقط   که  دهد  می  نشان  لیمو بُوی  شده  مانند  مرکبات  های           میوه 

روحیّ تواند  را  می  فرد  بخشد.  ه  مقدار    بهبود  با  را  ماده  این  که  هنگامی 
نسخه ای برای شادتر    فت می کنید،موجود در لیموترش جُ  C بالای ویتامین 

 4شدن خود تهیه می کنید!

مصرف    تقویت  از  ی  برا  نَفس  تازه  و  قوی  و   دارچین،حریف   شادابی 

قند خون  دارچین برای ثابت نگه داشتن سطح  انرژی غافل نشویم!نشاط و  
 11.عمل می کند؛ بنابراین به تثبیت سطح انرژی شما نیز کمک می کند

های کند. بسیاری از پُرخوریغذا خوردن ،خیلی از افراد  را  آرام می

هم نتیجه همین آرامش فردی است که بر اثر خوردن غذا به  ،عصبی 

ها ، به یک اندازه باعث شادی . اما آیا تمام خوراکی آیددست می 

 4شوند؟!می 
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یک قاشق چای خوری دارچین به اندازه نصف فنجان زغال اخته، یکی   

است. اکسیدان  آنتی  حاوی  غذایی  مواد  ترین  غنی  در    دارچین  کمیاز 
اضافه   خود  قهوه  به  قطره  یک  ،یا  بزنیم  هم  را   آن  و  ریخته  خود  ماست 

ن6ُ.م کنی افراد می گویند که فقط یک دَم  از این ادویۀبرخی  معطر، می   وش 
 11.وشیارتر کندرا هُ ان تواند خستگی را کاهش دهد و آن

بیشتر    انرژی  و  ماهیبا    شادابی،نشاط  بخورید   !  خوردن          . ماهی 
هستند، به ویژه انواع آن    Bحاوی همه ویتامین های مهم   ،بیشتر انواع ماهی

ویتامین هایی  ، یکی ازمهم ترین  B12 . در واقع ویتامین  B6 ,B12یعنی  
است که در ترکیبات شیمیایی مغز، عامل شادی بخش سروتونین تولید می  

ماهی و سایر  عمومی هاروارد،بر اساس مقاله ای از دانشکده بهداشت    1کند.
با زنجیره بلند و سرشار    3چربی های سالم امگا    منابع اصلی  ،غذاهای دریایی

کمبود این ویتامین  6.و سلنیوم هستند   Dویتامین   از مواد مغذی دیگر مانند

 1ها حتی ممکن است به افسردگی،استرس،خشم واضطراب منجر شوند.

تحقیقات نشان داده اند ماهی قزل آلا، ساردین وماهی تُن التهاب را  

ماهی چرب ،دارای  . کاهش می دهند که یکی از دلایل رایج خستگی است

همچنین شواهد قوی وجود دارد  .پروتئین بالا و چربی اشباع کمی است

که خوردن ماهی یا مصرف روغن ماهی برای قلب و عروق خونی مفید 

علاوه بر افزایش شادابی،نشاط وانرژی، خوردن ماهی یک یا دو بار  .است

در هفته ممکن است خطر سکته مغزی، افسردگی، بیماری آلزایمر و 

 سایربیماری های مزمن را نیز کاهش دهد. 

 B غلات سبوس دار، از منابع مهم ویتامین های گروهبا غلات آشتی کنیم! 

 B6 ویتامین و مواد مُغذی حیاتی برای سلامت مغز هستند. به عنوان مثال

سروتونین به  تریپتوفان  آمینه  اسید  تبدیل  کند.   کمک   ،به   ویتامین  می 
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B12،ونین و دوپامین و غیره  در تولید انتقال دهنده های عصبی مانند سروت

نان    ازمصرف  1 .همه اینها به تنظیم خُلق و خُو کمک می کنند  نقش دارد ؛

 1.نان سنگک( غافل نشوید   دار)نان جُو،سبوس  غلات 

بگیریم.  راجدی  دیابت  هاپکینز  پژوهشگران  بیماری  جان  ،  دانشگاه 
بران گویمی انرژی  ازکمبود  ناشی  خستگی  فعالیت د  نخستین  ی  بدن،  های 
به دیابت  هشدار  ۀنشان  قند( دهنده در مبتلایان  علاوه    .است  2نوع    )بیماری 

نشانه  مداوم،برخی  دیگرعبارتنداز:برخستگی  از  تشنگی  های    ،تکرر اندازهبیش 
 4.های قارچی و تاری دیدعفونت نجی،رَ ادرار،گرسنگی،کاهش وزن،زود

بیشتر!    نشاط  و  کمتر،شادابی  م شیرینی  مصرف  شیرین  در  و  قندی  واد 
و    انید در تهیه کیک از چند تکه سیببه جای شکر می تو  .دزیاده روی نکنی 

 1دیگر میوه ها استفاده کنید. 

عدس را حتماً باید درفهرست غذایی خود قرار دهیم تا احساس شادی  

بیشتری نماییم.عدس، حاوی آهن بالایی است و با کم خونی مبارزه می 

همچنین  کند. همچنین می تواند انرژی ما را در طولانی مدت تامین کند.

پروتئین بالایی دارد و باعث می شود که دیرتر احساس گرسنگی  ،عدس

 1  .داشته باشید

غذاهای سرشار از مواد قندی شامل شُکلات، عسل، آب نبات،کیک ها  

مُربا     و  ژله  شربت،  انواع  شیرین،  دار  گاز  های  نوشابه  ها،  شیرینی  و 

غذایی خود    ۀبرناماین مواد به میزان کم در  باید توجه داشت که ازمی باشد.
  1استفاده نمود.

کنیم.  محدود  را  شده  اضافه  وشکر  موادقندی  احساس  مصرف  وقتی 
ر  به راحتی به سراغ یک میان وعده شیرین و پُ  کنید، می توانید خستگی می  
بروی  انرژی  د؛از شکر  تواند  اگرچه شکر می  این حال،  به  با  ما  شکوتاه مدتی 

https://namnak.com/Lentil.p54579
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بیشتری   خستگی  احساس  تواند  می  و  رود  می  بین  از  سرعت  به  اما  بدهد، 
به این دلیل است که غذاهای    امر،     این   .ما ایجاد کندشنسبت به قبل در  

شوند و به دنبال آن  سطح قند خون می     باعث افزایش شدید  ،حاوی قند بالا
کند تا قند را از جریان  مقدار زیادی انسولین آزاد می   زیرا بدن  ؛کنندسقوط می 

   2 .ها منتقل کندخون به سلول 

دریابیم!  Cویتامین    را  انگیز  مصر  شگفت  نشویدCویتامین  ف از    . غافل 
بخورید را  ویتامین  سعی کنیدبیشترغذاهایی  بسیاری    Cکه  باشد)مانند  داشته 

، بلکه بر    نه تنها برای سلامتی مفیدند   ،اینگونه غذاهامیوه ها و سبزی ها (. 
ت گذارد  ذهن  می  مثبت  اثر  هم  ما  ان  وآرامش  ،نشاط  شادابی  افزایش  به  و 
ویتامین  کمک   .همچنین  کنند  ساخت    Cمی  بخش  به  آرام  های  هورمون 

  1کمک می کند .

    باعث خستگی  Cهای جدید نشان داده است که کمبود ویتامین پژوهش 

، لیمو .شودانرژی مثبت بدن ما می  کاهش    و   مُرکبات)پرتقال، نارنگی 

 است.همچنین Cفروت(سرشارازویتامین  شیرین،گریپ،نارنج،لیموترش

کلم   C    ویتامین  سبز،کاهو،  رنگ)اسفناج،لوبیا  سبز  های  سبزی  در 

 1دلمه ای( یافت می شود .   ،فلفل  بروکلی

چرب    با  اعصاب ،3اُمگااسیدهای  وآرامش  انرژی،شادابی  سراغ  به 

برویم! چرب    مصرف  بیشتر  های  خود    3امگا  اسید  غذایی  برنامه  در  را 
  روزمره، روحیّۀتان   در برنامه غذایی  3امگا    اسیدهای چرب    . مصرفبگنجانید

شاداب   کند.را  بیشتر   می  مصرف  هاروارد،  پزشکی  دانشکده  نظریۀ    طبق 
در ماهی    1.ر فرد افزایش می دهد،احساس شادی را د  3امگا  اسیدهای چرب

 12 بیشتر است. 3های تن و آزاد، امگا 
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   در ماهی هایی مانند ماهی آزاد، قزل آلا و تُن   3اسید های چرب  امگا 

ومیگو،   ماهی  گردو،  کافی  مقدار  شود.  می  کدَویافت   و  تخمه 

کنیم. روغن های سویا، آفتابگردان، دانه کتان و   مصرف      کتانۀتخم

امگا نجد کو   فندقگردو،   غذایی . هستند.  3حاوی  مواد  این،  بر             علاوه 

شد امگاغنی  با  ها  3ه  نان  از  برخی  و ،مانند  ها  روغن  ها،  میوه        آب 

   1است.ه مورد توصیه متخصصان تغذی،  تخم مرغ

نکنیم!  فراموش  را  گیاهی  روغن  ترین  زیتون،سالم  روغن       مصرف 
زیتون   روغن     ه، ریختن تقویت روحیّی افزایش انرژی ویک روش ساده برا 
اند  یجه رسیده حیوانی به این نت  ۀ در یک مطالعپژوهشگران  روی سالاد است.  

  و   لق،دربهبود خُ  روغن زیتون  در  موجودهای  مثل چربی های سالم،که چربی 
 14.های ترانس ناسالم بودوی حیوانات، موثرتر از چربی خُ

      ممکن است خطر ابتلا به چاقی،  ،خوردن مقادیر زیاد قند افزوده

      محدود همچنین و بیماری قلبی را نیز افزایش دهد؛  2دیابت نوع 

می تواند هم برای افزایش  ،کردن مصرف شکر و قندهای افزوده

 1.انرژی و هم برای سلامتی شما مفید باشد ]شادابی،نشاط،[سطح

منیزیم   یک غذای سرشار از،لوبیارا فراموش نکنیم!سحرآمیز  دانۀ  مصرف   
کند  می  کمک  شادی،سروتونین  هورمون  تقویت  به  که  دانۀ  .است    این 

با دیگر مواد مغذی    اما قدرتمند سرشار از آنتی اکسیدان هستند و  ،  کوچک
شما برای  فیبر  ،مفید   ، آهن  غذایی(مانند  پتاسیم   )الیاف  و  روی   ، مس   ،

مُغذی مشابهی هستند. آ  مواد  چه لوبیا چیتی یا قرمز ، آن ها دارای    1.هستند
   6قند خون می شود..تنظیم ها به آرامی هضم می شوند که این امر باعث  ن

 

 

https://namnak.com/خواص-تخمه-کدو.p31040
https://namnak.com/فواید-بذر-کتان.p61416
https://namnak.com/فندق.p65392
https://namnak.com/خواص-کنجد.p1951
https://namnak.com/نکاتی-درباره-تخم-مرغ.p11885
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غذا     !... شتابان  چنین  کُجا  میل به  آسودگی  با  و  آرامش  با  را 

و   آرامش  د.کنی مطلوب  هضم  موجب  خوردن  غذا  هنگام  در  درون، 

آن   آسان  بدون شتاب    جذب  و  آرامش  با  را  غذا  بنابراین  گردد؛  می 

طعم غذایی که می خورید، متمرکز    و  مَزه  ررا بُ  بخورید و اندیشه خود  

 1سازید

راتَ  هُوشمند  کنی  نقلات  هویج   به. مانتخاب  مانند  هایی  خوراکی  دنبال 

بروید،کرفس، سالم  غذاهای  و  ماست  تازه،  و  های خشک  میوه    [.    آجیل، 
مواد  قندی    مصرف  برسانید،    را  وشیرین غذایی  انرژی  به حداقل  زیرا سطح 

شکلات تلخ،سرشار ازآنتی اکسیدان های فلاونوئیدی   . تغییرمی دهندشما را
 است.

زرد آلو بخوریم.زردآلوها ممکن است کوچک باشند ، اما هنگام  مقابله با 

 سنگی ،سرشار از ویتامین ۀ ، سلاح قدرتمندی هستند! این میوروحیّه بد 

C  تن است که  پژوهشگران در هند، آن را با کاهش علائم  و بتاکارو

 12.افسردگی و اضطراب مرتبط دانسته اند 

سیب،یکی از  را به خاطر بسپاریم!  سیب، سر آمد خانواده بزرگ میوه ها 
سلامت بخش ترین خوراکی های اطراف ما محسوب می شود. از زمان های  

خوشمزه    ،سیب قرمز   علاقه فراوانی به میوه ها داشتند.  ،گذشته مردم جهان
ترش،  ای  15است. شیرین،  ازجمله  سیب  انواع  دارد.همه  مختلفی  میوه،انواع  ن 

سیب را به صورت پخته و    16زرد، سبز و قرمز از این خواص برخوردار هستند.
این میوه با ارزش را می توان به عنوان یک میان وعده    .کنندخام مصرف می 

 13 کرد.   عالی روزمره استفاده 
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پتاسیم    وC سیب، تقویت کننده انرژی طبیعی است که حاوی ویتامین   

و ؛است کند  کنترل فشار خون کمک می  به  بروز  ماده معدنی که   خطر 

 31 سکته مغزی را کاهش می دهد.

غذی موجود  ُُ و مواد م  ])الیاف گیاهی([سیب ممکن است در کنار فیبر 

درآن، یکی دیگر از میان وعده های ساده برای دادن انرژی پایدار به  

باشد   Horticulture Research Trusted مجلۀدرای  مطالعه.بدن 

Source   می آنتی اشاره  از  سرشار  سیب  که  بهاکسیدان کند  نام      هایی 
استرس   با  مبارزه  به  کمک  (  )فشار روحیفلاونوئیدها است که ممکن است 

 13کند.

هر چه   .خودداری کنیم ،از خوردن وعده های غذایی سنگین در اواخر شب

اگر دیر از سر  .زودتر غذا بخوریم، بدن ما زمان بیشتری برای هضم دارد

   .کار آمدید، فقط به سراغ یک میان وعده سبک یا سالاد و میوه بروید

 22.وعده های غذایی منظم و میان وعده های مُغذی بخوریم

کنیم!  با  آشتی  )ماست،پنیر،دوغ(  آن  چرب  کم  های  فرآورده  و       شیر 
می باشند    از آنجایی که حاوی تریپتوفان    ،فرآورده های کم چرب آن  شیر و

باعث تسکین و آرامش مغز می شوند. سروتونین، علاوه بر احساس آرامش،  
ما قادر به هضم لاکتوز  ش بدن    باعث خواب عمیق و راحت هم می شود. اگر  

 4.دیرهای بدون لاکتوز استفاده نمایی موجود در شیر نیست، از ش

با    منبع  یک  عنوان  به  یونانی  ماست  انرژی،  سریع  افزایش  پی  در 

ین ماده که به دلیل محتوای پروتئین استثنایی خود  ا .رزش ظاهر می شودا
از تغذیه را برای بدن فراهم می کند که می   مشهور است، منبع ارزشمندی 

  18خسته شما، نشاط فُوری بدهد.  بدن تواند به 
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بگیریم.   نظر  در  خانواده  غذایی  سُفرۀ  در  را    ، چَرب  کم       ماست 
کلسیم موجود در ماست، انتقال دهنده های عصبی شادی آور را آزاد می کند  

باعث شود    و  شویشمی  شاد  پروتئین  19.دما  با  منبعی  یونانی،  برای    ،ماست 
 18 .]است [وری رزندگی فُسَ

برای صبحانه .کندای که خواب را زیاد میشیر، کلسیم زیادی دارد؛ ماده

یک لیوان   ،می توانید شیرکم چرب بنوشید، یا بهتر است قبل از خواب

 1 شیر ولرم بنوشید.

 B12شیر،علاوه برویتامین های  کم چرب غافل نشویم.   ازخوردن شیر   

B2 ,  کننده ایجاد  آزاد  های  رادیکال  که  است  هایی  اکسیدان  آنتی  حاوی 
استرس )فشار روحی( را از بین می برد و میزان آرامش، نشاط و شادابی را در  

دهد.همچنین   می  افزایش  تریپ،    شیر انسان  سروتونین  ت دارای  و  است  وفان 

 1کند. آرام می  راکاهش داده و فرد رافشار روحی کند و آزاد می

نشویم!زندگی      ۀمای  نوشیدناز    غافل  بنوشی وسلامتی  فراوان  با    .دآب 

نوشیدن یک لیوان آب ساده، می توان احساس خستگی و کم انرژی بودن را  
ما   اغلب  بود.  نشاط  با  و  شاد  بیشتر  و  برد  بین  نمی  از  آب  کافی  اندازه  به 

.آب،  بدن   نوشیم  فرآیندهای  راحت کردن عملکرد تک تک  شما لازم  برای 
  1است.

بگیری  روزی   مچنانچه تصمیم  کم  خیلی   6-8دست  بنوشید،  آب  لیوان 

می کنند،    تازه شروعاین کار را    در مورد کسانی که   .مزود اثر آن را می بینی 
شود، می  برطرف  آب  ازکمبود  ناشی  سردردهای  ب  ابتدا  می  سموم  دفع  دن 

تَر و تازه می شود و پوست و مو درخشان ترمی شود.   شاداب و ،شود،سلول ها
1 
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یا پرتقال ،یا  یک قاچ لیمو ترش، چنانچه از آب خالی خوردن خَسته شُدید،

بدنی   . هر چه فعّالیّتآن اضافه نمایید  عناع بهنَ صارۀکمی زنجبیل و یا عُ 

یادتان    شود.  مصرفی باید بیشتر مقدارآب گرم تر، تان بیشتر باشد و هوا 

از این رو، ازمصرف آن غافل   هیچ نوشیدنی جای آب را نمی گیرد؛باشد

 12.نشوید

نماییم  پرهیز  خوردن  غذا  بین  در  فراوان  آب  نوشیدن  محض .  از  به 

نخورید. سعی کنید غذا   آب  میز غذا، هرگز  یا  کنار سفره  در  نشستن 
خوردن را از نوشیدن آب جدا نمایید. پیش از غذا، یا دو ساعت پس از  

 آن آب بنوشید. 

برای آن که دفع مواد زاید و پاک سازی بدن، به آسانی انجام پذیرد به   

لیوان آب بنوشید و این آب باید در ساعاتی    6-8طور یقین در روز    

 نوشیده شود، که غذا نمی خورید.  

ما خودتان علاقه  ش  کندفرقی نمی نشویم! ی بی ارزش،وله هاله هُقربانی هَ 
خوراکی  باشیدبه  داشته  شیرین  دُ،های  اینکه  بَ یا  و  خوراکی ترور  از  پُر  ها ان 

وله، یک راه فوری برای از دست دادن له هُخوردن هَ  .باشدتنقلات گوناگون  و

 1 .تان در محل کار است کارایی شیاری ووهُ

به شما  های اشباع بالایی دارند، های ترانس و چربیغذاهایی که چربی 

 1حالی خواهند داد.احساس بی

فورا  را  زیادی  انرژی  هم  دارند  فراوانی  قند  که  شما "غذاهایی  به 

 . رسانند که البته به دنبالش، افُت ناگهانی انرژی خواهید داشتمی 

آزاد  ( قابل ستایش است که به الیاف غذایی ) دارای محتوای فیبر  موز

انفجار   سازی تدریجی انرژی کمک می کند و قندهای طبیعی آن یک 
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که   تعجب نیست جای   .وری و رضایت بخش از انرژی را ایجاد می کندفُ

 آماده  احترام قرار می گیرند و ، مورد آن ها به عنوان نوار انرژی طبیعت

بیشتر به آن   دقیقاً در زمانی که شما  منبعی سریع برای جوان سازی ارائه 

 18.نیاز دارید

برای  میوه ها  یکی از بهترین    ،موز  یابیم!  نشاط و انرژی را درشادی،بُمب   
تامین انرژی، چه منجمد شده و در یک وعده غذایی مخلوط شود و چه بُرش  

بَ روی  شودخورده  مصرف  جُودوسر  جاویی   .لغور  میوه  از  ، این  سرشار 
 6.حتی کمی پروتئین استو کربوهیدرات های پیچیده 

یک مطالعه که    منبع عالی شادی ونشاط و از جمله پتاسیم است.،    موز 
بریتانیا در سال   تغذیه  ، نشان می دهد که رژیم   2008در مجله  منتشر شد 

با پتاسیم کافی افسردگی  به کاهش،های غذایی  استرس و    ،  خشم   ،  علائم 
 12 .کمک می کنند اضطراب

یابد،   می  کاهش  شما  انرژی  و  شود  می  شروع  خستگی  که  هنگامی 

موجی سریع از پتاسیم و شیرینی طبیعی میوه های مانند موز، به عنوان  

در پوست  .ستون های استوار تغذیه در برابر این خستگی می ایستند

یک   دارد،  وجود  پتاسیم  از  ای  آن،گنجینه  جوش  و  جنُب  پر  ماده زرد 

باز به  تواند  می  که   در    معدنی ضروری  ها  الکترولیت  تعادل  گرداندن 

 18 .بدن شما کمک کند

خواهید سرکارتان هوُشیار بمانید، بهتر است غذاهای مُغذی را  اگر می 

 1انتخاب کنید.

چند میوه مانند سیب سبز و هندوانه، پرتقال و تُوت فرنگی، انگور، طالبی، 

خیار، چُغندر و گوجه فرنگی، یا هویج را امتحان کنیم. بنابه سلیقه خودآن 

مخلوط  یاماست  سویا،  شیر  موز،  شیر  موز،  با  یا  نمایید،  میل  خالی  را  ها 
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کنید. به طور کلی همه اینها به بالا بردن شادابی،نشاط وانرژی مثبت شما 

 20کمک خواهد کرد.

کردن  شادتر  آسان ترین راه ها برای. یکی از طبیعی بنوشیمو  آب میوه تازه  
روزمره طبیعی  ،   زندگی  و  تازه  های  میوه  آب  از  نوشیدن  سرشار  که  است 

از  باشد )سرشار  و  نیروی حیات بخش می  ها  معدنی،آنزیم  مواد  ها،  ویتامین 

 20قند طبیعی انرژی زا موجود در میوه(. 

با شام  لیوان آب میوه تازه و طبیعی همراه   ،تحقیقات نشان داده یک 

و چنانچه احساس تَنش کنیم به  به هضم غذا کمک می کند  ؛مفید است

دهند   شما می  نشان  تحقیقات  همچنین  دهد.  می  آرامش  احساس 

انگور، حاوی ماده ای که  میوه  برخی آب   مانند آب  های طبیعی و تازه 

قلبی   کلسترول بیماری  بروز  از خطر  و  برد  بین می  از  را       )چربی خون( 

 20می کاهد. 

بنوشیم!  جایگزینی    سبز  برای  کالری  کم  راهی  ساده،  چای  فنجان  یک 
گازدار های  نوشابه  و  گازدار  های  اف   ،نوشابه  توانند  می  که  پیدا  است  زایش 

باعث  اتصال  این   .سپس سطح انرژی ما را در وسط روز کاهش دهند کنند و 
غذی و مایعات مورد نیاز روزانه  می شود احتمال بیشتری برای دریافت مواد مُ

  بودن خود را   و پرانرژی  یوشیار د هُنَداشته باشید، که می تواند به ما کمک کُ
دار چای م.ینگه  از  می ،ها  برخی  که  هستند  کافئین  کمک دارای  ما  به  تواند 

 11.کند

می تواند به پیشگیری از بروز   ، به دلیل داشتن آنتی اکسیدان، چای سبز 

همچنین به عملکرد شناختی و هضم غذا   .برخی سرطان ها کمک کند

  می  تواند       ]و از جمله چای سبز[دمنوش های گیاهی  .کمک  می کند

 5تسکین دهند.درد  به طور طبیعی 
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سبز    چای  دارد،نوشیدن  ارتباط  روحیّه  بهبود  دانشکده    پژوهشگران .با 
دانشگاه غذایی  مواد  مهندسی  و  که  ، North west A&F علوم  دریافتند 

پر  و  شیرین  غذایی  رژیم  کنار  در  که  هایی  چای سبز  موش  مکمل  از  چرب 
غذایی    استفاده رژیم  تنهایی  به  که  کسانی  به  نسبت   ، کردند  ناسالم  می 

با گذشت زمان ، این می   .می کردند ، نُورون کمتری از دست دادندمصرف  
تواند خطر از دست دادن حافظه و مسائل مربوط به سلامت عاطفی مربوط  

 1.به مرگ عصبی را کاهش دهد

 22.از بَرچسب های مواد غذایی آگاه باشیم ،هنگام خرید 

 22. گرم در روز برسانیم 6 نمک را به کمتراز  

باشید   قند  کم  های  گزینه  دنبال  از  ،به  را  طبیعی  قند  ها    زیرا  میوه 

 22دریافت خواهید کرد. 

درغذاهاباشید   پنهان  بَد  های  چربی  مثالمراقب  عنوان  های   .به  چربی 
 22 .هیدروژنه،مواد  نگه دارنده ، رنگ های مصنوعی و طعم دهنده ها 

می تواند به سادگی افزودن  ،.شاد شدناز مصرف کلم بروکلی غافل نشویم 
مقداری کلم بروکلی به مواد غذایی بعدی باشد. این سبزی با ارزش، نه تنها  
منبع خوبی از آهن شکست دهنده کم خونی است ، بلکه تقویت کننده روحیّه  

 21 است.

سعی کنیم حداقل روزی یک بار سالاد بخورید. به یاد داشته   سالاد بخوریم. 
، آبغوره،  وس سالادتان را کم چرب )ماست، روغن زیتون، آب لیم باشید که سُ

 1پیاز، پودر آویشن و نعناع و فلفل( درست کنید. 
پنهان در طبیعت غافل نشویم! قارچ های خوراکی ،  ۀاز مصرف گنجین

 1 .را تقویت می کندشما  هستند که روحیّه   Dدارای ویتامین 
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نه تنها    ،تحقیقات نشان می دهد که چای بابونه باچای بابونه آشتی کنیم! 
خواب بهتری ایجاد می کند، بلکه عملکرد شناختی ما را در طول روز بهبود  

 20.می بخشد 

لقمه های خود را خوب بِجَوید و با    قمه های خود را کوچک برداریم.لُ 
 .بُزاق آغشته کنید. هر لقمه را مَزه مَزه کنید

 ر خوری ممنوع! پُ 
آن   .دانه های کدو تنبل ،شادی بخش هستند  نبل آشتی کنیم!دو تَبا دانه کَ 

ها یکی از بهترین منابع غذایی تریپتوفان ، اسید آمینه ای هستند که به تولید  
کنند.سروتُ  می  کمک  ما  مغز  در  بخشی    ،تریپتوفان ونین  اثرآرام  تواند  می 

 9 و باعث می شود احساس سرحالی نمایید.  داشته باشد

بخوریم  با    .  کشمش   روحیّه،  بهغییر  اضافی  آهن  مقداری  رژیم   افزودن 
کش وخوشبختانه  است  آسان  ماده  غذایی  این  از  خوبی  منبع  مش، 

می     C و ویتامین   B6همچنین کشمش  دارای مقدار زیادی منیزیم ،است.
   باشد. 

بخوریم.تُ  بهتر شدن روحیُ   ند  باعث  تند،  خوردن     ه می شود.  فلفل 
 فلفل تند، ممکن است در شما شُور و شَعفی فراتر از یک حس عادی

کند. عملاایجاد  فلفل،  در  موجود  تند  ماده  تواند    "کپسایسین،  می 
به   و  بشود  مغز  در  اندورفین  تولید سریع  احساس موجب  موقتی  طور 

 نشاط به شما بدهد.

گی آشفت غذا نخوریم! در هنگام بروز ،هنگام بروز ناراحتی های عصبی 

از    .آگاهانه غذا بخوریم1 . خاطر و هیجان، یک لیوان آب را آرام بنوشیم
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وقت   .. دها توجه کنی به طعم. دت ببری از مواد غذایی لذّ طعم هر مورد

 23د.تا احساس سیری کنی دبخوریسالم  و به اندازه کافی غذای  دبگذاری 

کنید؟  می  میل  ناهار  آیا  بدهیم.  اهمیّت  خود  ناهار  خوردن  ناهار    به 

ذراندن بعد از ظهر، ما را با  شاداب و نشاط می کند و برای گشخوب،

آن دسته افرادی باشید که    اما چنانچه ا ز  ؛می دهد  ماش  هانرژی کافی ب

احساس خواب آلودگی و کم تحرکی می کنید،   از نهار  چند ساعت پس

را خود  روز  میان  غذای  که  است  این  حل  راه  تعیین    ،چه؟  احتیاط  با 

از زیا  کنید.  ادخوردن  سرشار  نان  غذاهای  مانند  کربوهیدرات  ز 

در عوض غذاهای اشتها آور سبکی مانند ماهی و سالاد میل    ؛بپرهیزید

 کنید. 

امتحان کنیم  بهترین منابع گیاهی    ،.این سبزیمصرف مارچوبه را  از  یکی 
از )یکی  ایجاد سروتونین  برای  ای  پایه  به عنوان  اصلی    تریپتوفان است که 

 .ترین انتقال دهنده های عصبی تنظیم کننده روحیّه در مغز (عمل می کند

 که  ماده مُغَذی ممکن است، دارای مقادیر بالای فولات و  همچنین مارچوبه
  50در حقیقت ، تحقیقات نشان می دهد که تا   .کند می  با افسردگی مبارزه  

 1 .از سطح فولات پایین رنج می برند ، درصد از افراد مبتلا به افسردگی

  3مصرف گردو را فراموش نکنیم.گردو، منبعی از اسیدهای چرب امگا 

تقویت کننده شادی  ونشاط است. پژوهشگران دانشگاه نیومکزیکو، 

غذایی دریافتند مردان جوانی که یک نیم فنجان گردو به برنامه وعده 

   قابل  طی هشت هفته بهبود  فقط در ، روزانه خود اضافه می کردند

 1 .توجهی در روحیّه خود داشتند

بَذرکتان ، خواه به شکل کامل ،یا به    تان بیشتر آشنا شویم.با دانه های کَ 
منبع    ، شود  فشرده  روغن  صورت  به  یا  و  شود  آسیاب  کنُجالۀکتان  صورت 
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امگا  انگیز  بهبود    3شگفت  به  تواند  ومی  است  روحیهّ  کننده  تقویت  های 
 1 .شاد کند شما کمک کند ودر طول مسیر، بدن شما را سالم و سلامت روده 

پَ  طالبیخوردن  با  کنیم.  ،نیر  امتحان  از    را  سرشار  منابع  از  یک  طالبی، 
است که بسیار به از بین بردن استرس و افزایش آرامش و نشاط    Cویتامین  

ویتامین   برای ساعت های متمادی، میزان  استرس  واقع  کمک می کند. در 
C    مواد از  است  بهتر  خاطر  همین  به  دهد؛  می  کاهش  آدرنال  غده  در  را 

ویتامین   حاوی  خوب    Cغذایی  منابع  از  یکی  که  هم  پنیر  شود.  استفاده 
یا غذاهای    B12, B2ویتامین   برای صبحانه  با طالبی  است و ترکیب آن 

ای وعده  مقابل  ،میان  در  و  کاهش  را  استرس  تواند  و    ،می  نشاط  میزان 

 .شادابی را افزایش دهد 

زغُال اَخته مصرف کنیم. زُغال اَخته ، منجر به کاهش وزن می شود و 

       این امر ؛ درصد می شوند 73لول های چربی تا  باعث کاهش تشکیل س

 1 ، روحیّۀ شما را بهبود می بخشد.

نمایی  میل  طبیعی  با  .مغذاهای  نشاط  با  خواهید  می  شید،  چنانچه 
شده) فرآوری  یا  آماده  را    (  کالباس،سوسیس،همبرگر،پیتزاغذاهای 

قند،   از  این مواد سرشار  افزودنی هستند  فراموش کنید.  و مواد  چربی 
به  درعوض    جزو مواد غذایی محسوب نمی شوند؛، نمودار غذاییکه در

مانند خانگی  کامل  غذاهای  کبابی  مرغ، سراغ  ها  ،ماهی  سبزی  و  تازه  میوه 

این مواد ، سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی و آنتی اکسیدان   بروید.
رفتن  وازتحلیل  کنند  می  کمک  بدن  ایمنی  رفتن  بالا  به  که  هستند 

می کنند. همچنین این مواد، دارای طعم    انرژی کوتاه مدت، جلوگیری
 طبیعی هستند؛ بنابراین از خوردن آن ها لذت ببرید. 



 23 

بخوریم.  ب  بادام  زیادی  کمک  بادام،  )فشار  مصرف  استرس  کاهش  ه 
، روی و  E، ویتامین  B2بادام حاوی ویتامین  همجنین  .روحی(می کند

منیزیم است که به تولید سروتونین که آرامش بخش اعصاب و از بین  
می کند. مشاهده شده مواد معدنی روی،نیز  کبرنده استرس است، کم

 . تا حدی با بعضی اثرات منفی استرس مقابله می کند
. یکی از راه های احساس شادی کردن  بیشتر آشنا شویم برنج قهوه ایبا 

، مصرف برنج قهوه ای می باشد. برنج قهوه ای، فاقد گلوتن می باشد و 

با اضطراب و افسردگی مبارزه می کند. همچنین می تواند شرایطی مثل 

 کمبود آهن و کم خونی را بهبود ببخشد. 

کافئین شاید در   .، احتیاط کنیم کافئین  در مصرف نوشیدنی های حاوی   
نوشی اما  کند،  شاد  را  شما  لحظه  مانند همان  دار  کافئین  های  دنی 

 می کنند . خسته، شما را بیشترطولانی مدتقهوه،چای ونوشابه در 

آنی می شود    کافئین ،هورمون تنش زای آدرنالین،راکه باعث سَرحالی 

و از طرفی نیز تاثیر ماده شیمیایی آرامش بخش مغز   افزایش می دهد،

تنظیم می کند، کاهش می دهد.  را  انرژی  تولید و ذخیره  میزان    را که 
مدت طولانی  کافئین  ماند؛همچنین  نمی  باقی  بدن  در  رو    ،  این  از 

دوباره   و کسالت  بودن  بی حوصله  تان،  احساس  و    به سراغ  آید  می 
 باید دوباره کافئین به بدن برسد. 

بهتر است قهوه بدون کافئین، یا بهتر از همه چایی های گیاهی یا آب   

 . بنوشید که به متعادل نگه داشتن روحیّۀ شما بیشتر کمک می کند

https://namnak.com/خواص-برنج-قهوه-ای.p38548
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        کم چرب )ماست، روغن زیتون، س سالادتان راداشته باشید که سُ 

 1غوره، پیاز، پودر آویشن و نعناع و فلفل( درست کنید. آب لیمو، آب
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(vahiderfani.ir) 

2-Eating to Boost Energy, Harvard Health 
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https://trademark.harvard.edu/pages/trademark-notice
https://integrishealth.org/
https://trademark.harvard.edu/pages/trademark-notice
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https://www.webmd.com/
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https://www.eatthis.com/
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http://www.remedyhealthmedia.com/
http://www.berkeleywellness.com/
https://personalexcellence.co/about/
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