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 به نام خُدا 

سالم تر ۀغذیخَشمِ کَمتر،با تَ  

مک می کنند بانیت کُصَکه به کاهش عَ شگفت انگیز وراکی هایِخُ  

خشم،یک هیجان منطقی در برابر عوامل تهاجمی است، اما اگر همین 

که شاید  خشم از کنترل عقل خارج شود نتایجی را به بار خواهد آورد  

   1جبران آن غیر ممکن است!

سموم کننده نیست، ولی نحوه ابراز  مبه خودی خود    ،خشم و عصبانیت

 1!می تواند مسموم کننده باشد یا سرکوب کردن

مدت بلند  در  خشم  کنترل  و    بروز  موجب  ،عدم  قلبی  های  بیماری 

 1.عروقی مختلفی می شود

میشیگانت  دانشگاه  توسط  که  نتیجه    ، حقیقی  این  به  گرفته  انجام 

رسیده که خشم و عصبانیت چنانچه به درستی کنترل و ابراز نشود می 

  1برابر افزایش دهد.   5/2تواند خطر مرگ و میر را تا 

تغذیه نا مناسب، عدم فعالیت های بدنی و کمبود نشاط و شادمانی در 

 1زندگی تان، شما را به فردی تنُد خوُ و عَصبانی تبدیل می کند.

برای  عوامل  ترین  اصلی  از  یکی  خشم  امروزه  برنامه    مدیریت  افراد،  در 

ی به کنترل خشم ذّغَ غذایی مناسب و مُبرنامه  استفاده از    .غذایی  سالم است
از    ،غذایی مناسببرنامه  همچنین  کمک می کند.  ،ساس  موقعیت های حَ  در  افراد

 1 .جمله عوامل دیگر کنترل عصبانیت در طول روز است

برای  ت  مناسب  زمان  خصوص   خوردننظیم  به  غذایی،  های  وعده 

 1! صبحانه کمک زیادی به کنترل خشم می کند
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استفاده از مجموعه ای کامل از ویتامین ها، پروتئین وکربوهیدرات ها   

کمک زیادی به کنترل خشم و کاهش فشارروحی در افراد   ،در طول روز

کنند. کلی  می  طور  هایبه  ویتامین  از  انگیز  استفاده  در  بیشترکه  شگفت 
می   عصبانیت افراد کمککنترل  پیشگیری و به    ،میوه ها وجود داردوها  سبزی

 1د.ن کن

 

 توصیه های مهم: 
 

روز خود را بامصرف یک لیوان آب پرتقال طبیعی تازه یا آب میوه های  

شروع کنیم و در بَقیّۀ روز آب زیاد بنوشیم. برای این که   Cحاوی ویتامین 

ویتامین     هوقتی بدن  ما در شرایط خشم و استرس)فشار روحی( است ب 

C   بیشتری احتیاج دارد. یک لیوان آب میوه تازه، نیاز اضافی ما را تامین

 9می کند.

برای دست یابی به  نگاهی نوُ و سالم به بَرنامه غذایی خود، داشته باشیم!
از برانگیختگی ناشی از خشم  برنامه غذایی  در  ،آرامش لازم جهت جلوگیری 

میوه ها و سبزی ها،    آن ،کم چرب  خود به مقدار کافی شیر و فرآورده های  
های کربن، مانند     وراکیهای سرشار از هیدراتخُاز    سعی کنیم 1.  استفاده کنیم 

تازه   سبزی های  میوه  پز،  نیم  یا  خام  حبوبات)  )گَندم،جوُ،برنج(،غلات  ،  های 
لوبیا، نخود، ماش(   ین مصر  . همچندانه های خوراکی استفاده نماییم عدس، 

 9.ف نمک خوراکی را کاهش دهیم 

شادابی و نشاط را به خُودمان    ،مصرف میوه ها و سبزی های رنگارنگبا

مواد  ویتامین ها،  ، زیرااز انواع میوه ها و سبزی ها استفاده کنیم   هَدیه دهیم!
و را  معدنی  ضروری  های  اکسیدان  کنند فراهم آنتی  ازمی    کلی   سلامتیکه 
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کنند  ما  بدن می  ها .حمایت  مانند  و   میوه  هایی  وت  تُ   انواعسبزی 
،سبزی  فروت،نارنجنارنگی،لیموترُش،گریپ)پُرتقال،لیموشیرین،رکباتمُ ها،کیوی،

دار  های هایبرگ  فرَنگی(وسبزی  ،کَرفس،کاهو،تَره  اسفناج  )گلُ  لیپاییچِ   ) 
خود را با مصرف  وی  لق و خُخُ .کَلَم،کلم  بروکلی ،کلم قرمز،کَلم پیچ(بخوریم 

 2م.میوه های تازه مدیریت کنی

آب خنک بنوشیم. در هنگام بروز خشم، با خوردن آب ِخُنَک میزان  

 9فشارهای درونی خود را کنترل و آن ها را به حالت عادی برگردانیم.

از هورمون   !  مرا از قلم نیندازیB ویتامین های گروه   مصرف   های  یكی 
درموارد شده  است.  )فشاروحی(استرسوخشم  بروز  ترشح  کورتیزول  هورمون 

به پاسخ  در  هورمون  روحی  این  فشار  و  ویتامین خشم      های ، 
ویتامین کمبودموجب  و مصرف را کُمپِلكسB(B )هگرو  میاین     .دشوها 

گروهویتامین  بدندر،   B های  ساز  و  غذاهای    سوخت  از  انرژی  تولید  و 
  خشم و ضروری است. این در حالی است که معمولا در مواقع بروز   ،دریافتی  

موجب    این امر،  افراد به خوردن مواد غذایی پرکالری تمایل دارند که   س، استر
شدن   می شَدید  آرامش؛شودمشكل  داشتن  برای  به    ، بنابراین  همیشه 

ازمواد ویتامین مقدارکافی  حاوی  گوشت  مانند B گروه  هایغذایی  ،    انواع 
 1م.دار و جوانه گندم استفاده کنی جگر، غلات، نان سبوس

پرتقال سرشارازسرزندگی و شادی است و باید حتما در    !مپُرتقال را در یابی
و شده وبرای  لق و خُ باعث بهبود خُ، روغن پرتقال  .برنامه غذایی گنجانده شود

و استرس  باشددرمان  مفیدمی  افسردگی  و  و    .اضطراب  اضطراب  رفع  برای 
  .م از روغن پوست پرتقال استفاده کنی  م توانیمی ،افسردگی به صورت طبیعی  

می  منظور  این  در برای  یا  و  پیشانی  روی  بر  را  پرتقال  پوست  روغن  توانید 
شما می توانید پرتقال را هم به صورت میوه و  .هیم قسمت گیجگاهی ماساژ د
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آب صورت  به  مند    هم  بهره  آن  درمانی  ازخواص  و  کنید  میل  میوه 
از ویتامین 7  ( 45)ص شوید. هستند که به    Cپرتقال و سایر مرکبات، سرشار 

برای   C همچنین ویتامین .کاهش سطح استرس و عصبانیت کمک می کند
 5.یک سیستم ایمنی سالم ضروری است

 1مصرف نمک خوراکی را کاهش دهیم.

با بهبود    3اسیدهای چرب امگا    . م غافل نشوی  3ز مصرف چربی های امگاا
)سالمون،  های چَرب  ماهی1.خلق و خو و کاهش التهاب در بدن مرتبط است

و  مخالی  خال  کنجددانه ،گردوساردین(،ماهی  زیتون  ،  های    ،  بادام،  روغن 
سبز  های   سبزی سویاو بروکلی()اسفناج،تیرهبرگ  دانه  ،  کلم  و  چیا  های  دانه 

کتان   صحیح    3امگا      هایچربی   از   سرشارهای  عملكرد  برای  که  بوده 
عصبی   هستند.  ،آرامش  سیستم  مفید  زودرس  خستگی  درمان  همچنین  و 

های  در فرایند یادگیری و شناخت نقش دارد. اسید ،    3اسیدهای چرب امگا  
   1،2ت. با کاهش عصبانیت، افسردگی و اضطراب همراه اس 3چرب امگا 

بگذاریم!   احترام  نشاط  و  آرامش  جادوی  و ازدُ رموز،سرشابه    وپامین 
خوردن موز سطح قند خون را تحت کنترل  است.    B6 و  A ،B   ،C ویتامین 

انگیز  این میوه شگفت  3 .نگه می دارد و خلق و خوی ما را بهبود می بخشد 
آزا، درمانعصبانیت  را  دهنده  را    ر  وما  کند  آرام  کمک  می  تا  کند  می 

در  وجود  مُ  مقادیر منیزیم   4   .کند  می   به خواب سالم کمک وز همچنین م.یم شو
   1روی عضلات دارد.اثرآرام بخش بر  ،وزمُ

غذای خود اضافه مصرف غذاهای حاوی منیزیم را فراموش نکنیم. 

 1.کنید،زیرا آن ها به کنترل خشم و استرس مان کمک می کنند

کُ شتابانبه  چنین  تُند...!،جا  غذاهای  مصرف  توانند    با  می  تند  غذاهای 
ت دمای بدن شوند و ممكن است واکنش فیزیكی مشابه  وقَباعث افزایش مُ 
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می تواند احساس خشم یا  امر،این   .را ایجاد کنند  "جنگ یا گریز "واکنش  

تَ افراد  برخی  در  را  کنداسترس  تند .شدید  غذاهای  این،  بر  ممكن    ،علاوه 
باعث ک  بروز  است  شوند  گوارشی  احساس   هناراحتی  به  بیشتر  تواند  می 

.ناامیدی یا آزار کمک کند
2 

قَ،    Cبا ویتامین  مُحَریفی  نَفَس در   قابل خَشم آشتی کنُیم !وی و تازه 

به دلیل   (  ترش لیموشیرین،نارنج،گریپ فروت،لیمو  )پُرتقال، نارنگی ،  رکبات مُ
از اعصاب در برابر    ،وتن، آلفا و بتا کارCُ ها، ویتامینآنتی اکسیدان  دارا بودن

رادیكال آسیب از  ناشی  میهای  محافظت  آزاد  رهایی  های  برای  و  کنند 
چنین حاوی  خوابی مفید هستند. همضطراب و بی فشارهای روحی و اخشم،از

 1.لازم است،اسید فولیک بوده که برای عملكرد صحیح دستگاه عصبی 

 

های عصبی سّروتوُنین ،موثر است که دهندهدر تولید انتقال  Cویتامین 

های عصبی و پیشگیری از خشم و خستگی در تنظیم فعالیت سلول

 نقش مهمی دارند. 

ویتامین  سرشار  منابع  سبزیمی  C از  به  سایر    دارای  های  توان  سبز،  برگ 
گوجه   ها  سبزی دلمه مانند  فلفل  مُمیوه ای، فرنگی،  مانند  و  هایی  کیوی  رکبات، 

وپیشگیری  وت تُ عصبی  سیستم  سلامت  درحفظ  که  کرد  اشاره  فرنگی 
  انتقال   د تولی  این ویتامین در  همچنین دارد.  نقش مهمی  عصبانیتو  خستگیبروزاز

های عصبی  موثر است که در تنظیم فعالیت سلول،ونین  روتُهای عصبی سّدهنده 
 1.خستگی نقش مهمی دارندخشم و  و پیشگیری از 

نُه بگوییم!   رغمُ  خمِتُ   ۀانداز  امصرف بهب خُود،  تخم مرغ، منبع    به خَشمِ 
های  سرشاراز برای    B،D ویتامین  گزینه  ،بهترین  سالم  های  پروتئین  و 

می کنند و به    تآیا می دانید که آن ها رُوحیه شما را تقوی .سلامتی هستند
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بنابراین به هر شكل   .شما در رفع خشم،استرس و اضطراب کمک می کنند
 1.انرژی را تقویت می کند و به ما در مقابله با عصبانیت کمک   می کند

برای کنترل خشم است    از جمله بهترین گزینه ها   ،چای سبز    بز بنوشیم !سَ 
هنگامی که    .وخطر ابتلا به بیماری های مختلف جسمانی راکاهش می دهد

نوشیدن چای    م!میل کنی  رنگ از عصبانیت قرمزمی شوید، خوراکی های سبز
است موثر  عصبانیت  کاهش  است  اما    ،در  کنیبهتر  انتخاب  را  سبز  . م چای 

اکسیدان های   آنتی  انسان    ت هایتنظیم کننده حالچای سبز حاوی  روحی 
هدیه می  ها آرامش    است. مغز افرادی که چای سبز زیادی می نوشند، به آن

  1دهد.

پیش از غذا خوردن، کاری آرام بخش مانند صحبت کردن با دوستان، 

 1 .مو خواندن مطالب سودمند انجام دهیاستراحت، قدم زدن 

در حالی که برخی از افراد ممكن است به الكل به عنوان    ....!!!نوُشیدن الکُل 
استرس یا  با عصبانیت  مقابله  برای  ای  بیاورند.وسیله  به    )فشار روحی( روی 

یک ماده افسردگی است    ،الكل .طور کلی توصیه می شود از آن اجتناب کنند
ت می  ایجاد  که  آشُفتگی  گیری  وتصمیم  درقضاوت  هاکند،  واند  را  کُنترل 

دُچار  ما را  همچنین می تواند خواب   .دهد  کاهش دهد و احساسات منفی را
انعطاف   وکاهش  پذیری  تحریک  افزایش  به  منجر  نماید.همچنین  مُشكل 

 2.مشكلات خشم را افزایش دهدخطر  می تواندالكل .دپذیری عاطفی شو

دَ  دَوش های گیاهی کمک بگیریم.منُاز  از جمله    ،نوش های گیاهیمُانواع 
برخی از دمنوش های گیاهی    1بهترین نوشیدنی ها برای کنترل خشم است. 

گُ  و  اسطوخودوس  بابونه،  خواصمانند  خاطر  به  ساعتی  خود    ل  بخش  آرام 
ت بردن از یک فنجان چای گیاهی می تواند به تقویت  لذّ .شناخته شده اند

 2.آرامش و کاهش احساس خشم کمک کند
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آرامش  به    ،استفاده از شكلات تلخ  لخ کمی نظر داشته باشیم!تَ  کلاتِبه شُ
تقویت وی مارالق و خُخُ  ،عطر و طعم شكلات تلخ  .افرادکمک می کند  مغزی

کند آندورفینتلخ،  شكلات  همچنین3.می  ترشح  شودکه    باعث  مغزمی  در 
بخش کوچكی از شكلات تلخ، مغز    1.می دهداسترس وعصبانیت را تسكین  

افزایش سطح سروتونین تحریک می کند و  اندورفین  برای تخلیه  تولید   .را 
 4.هورمون های استرس کمتر و کاهش سطح اضطراب مفید است

 4.شکلات تلخ برای درمان آسیب های مغزی مفید است

  است که به نوبه خود انتقال دهنده عصبی را تولید   شكلات تلخ دارای آناندامید، 
به طور موقت احساس درد و غم   1. می کند که ما را از اضطراب نجات می دهد

کند می  مسدود  و  .را  خُلق  فوراً  دلپذیر،  تلخ  شُكلاتِ  تكهّ  یک  با   ، نكنیم  فكر 
   1خُوی خود راتقویت کنیم!

گردو شبیه به شكل مغز انسان است و می تواند به    .کمک بگیریم  از گردو
  و ویتامین  3گا  مِونین ، اُملاتُاز  سرشار منبع    ،گردو4. سلامت مغز کمک کند

E .از عصبانیت  همچنین  است را  این   .می کند    همیشه حفظ  ،  گردو شما 
مصرف می کند ،  گردو  شخصی که منظم ومرتب ، سطح شادی رادرترکیبات

گردو نه تنها می تواند شادی را تقویت کند،  به طور کلی    1.تقویت می کنند 
 4.می کند       بلكه به کاهش خشم نیز کمک 

! بَرخوُردکنیم  پیچیده،عاقلانه  هایِ  های  کربوهیدرات باکَربوهیدرات 
می کمک  خون  قَند  سطح  تَنظیم  آزادسازی ُمداوم  پیچیده،به  کنندوباعث 

پایدارتر کمک کند شوند که میانرژی می  به خُلق و خُوی  سعی کنیم  .تواند 
سرشار  یوراکازخُ هیدراتربُکَاز  های  یا  ها   و  خام  های  سبزی    نیم   مانند 

تازه،پَ های  انواع    ،    عدس  بوبات)حُ، )برنج،جوُ،گندم(دار  وسبُ سَ  لاتغَ ز،میوه 
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خوراکیها   دانه  و  ( ،لپه  د،ماشنخووبیا،ل   ۀ خمتُ  سوُیا،  دو، کَ   ۀخمتُ  )  ی 
  1. بادام ، پسته ،فَندُق(استفاده نماییم   ، آفتابگردان

مصرف مواد غذایی حاوی  رُوی و مس را فراموش نکنیم. رُوی و مس ، از 

عناصر معدنی هستند که در رشد و تکامل سیستم عصبی انسان اهمیّت  

 1ای دارند.ویژه

نَ غافل  مُرغ  گوشت  مصرف  از          منبع   ،مرغگوشت    ! م شویاز    سرشار 
مهم ترین انتقال دهنده های عصبی هستند که   .وفان استریپتُ اسید آمینه تِ

به تولید هورمون ملاتونین کمک    ماده  این .و نقش دارندخلق و خُ در تقویت ُ
است مفید  خواب  تنظیم  در  که  کند  منبع  گوشت   .می  یک  تنها  نه  مرغ 

ویتامین ها و مواد معدنی نیز مفید  در یافت  بلكه برای  سرشارازپروتئین است،
تیروُ  .است نام  به  دیگری  آمینه  اسید  حاوی  علائم  همچنین  که  است  زین 

 4 .افسردگی را کاهش می دهد

این  ،    هاغذاهای آماده یا فست فود  ورد کنیم!با غذاهای آماده، عاقلانه بَرخُ
و   ها  افزودنی  ناسالم،  های  چربی  از  بالایی  سطوح  حاوی  اغلب  غذاها  نوع 

التهاب در بدن کمک کنند    بروز  ها می توانند به   آن .دارنده هستند  مواد نگه 
و و  لق و خُبر خُدُچار مُشكل نمایند و  و تعادل انتقال دهنده های عصبی را  

عاطفی   بگذارندوضعیت  تأثیر  غذاهای   .ما  منظم  مصرف  این،  بر  علاوه 
ستی و انرژی کم  د منجر به احساس سُن فرآوری شده و فست فودها می توان

 2.دهد افزایش شود که ممكن است خشم را 

ها در ترین سبزییکی از آرامش بخش از مصرف کاهو غافل نشویم.

مواقع خشم و استرس، کاهو است. این سبزی، دارای گروهی از ترکیباتی  

بخش و ضد به خوردن   است که  برای سیستم عصبی مرکزی یک آرامش

 1آید.آرامش، به حساب می
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نیندازیم  ماهی مصرف   قلم  از  سالمون  ماهیمصرف    !  را  مثل  های چرب 
اسید ساردین  و داشتن  علت  چَبه  کاهشِ،    3گا  مِاُ  ربِ های    ،   شم خَ  برای 
  ، وجوانیبه ویژه در نُ  ،ها  تواند مفید باشد و مصرف آنسترس میردگی و اِفسُاَ

 1.های بعدی زندگی همراه استبا عملكرد شناختی بهتر مغز در سال 

دار پروتئین  بخوریمغذاهای  کافی  اندازه  به    و   لمونوقَبُ  های  گوشت.، 
در    ،رغمُ پروتئینی  غذاهای  آیند.  می  حساب  به  پروتئینی  مناسب  منابع  از 

دُ  اِعرض چند دقیقه  بالا میوپامین و  را  نفرین  به دلیل داراپی  بودن    برند و 
به افزایش سطح این ماده در مغز  ونین است قادرروتُکه پیش ساز سِ،وفانریپتُ تِ

آرامش بخش می  ،ونینروتُ سِ . هستند عوامل  پرو  1.  باشداز  بدون  منابع  تئین 
ماست  و(لوبیا،عدس،نخود،ماش،لپهانواع  )  حبوبات،ویاسُچربی مانند مرغ، ماهی،

رایونان  بگنجانیدی  خود  غذایی  های  وعده  ها.در  از    ،پروتئین  آمینو  سرشار 
از   انتقال دهنده های عصبی مهم هستند،  تولید  برای  اسیدهایی هستند که 

 2.دن نقش دار و و افزایش روحیهلق و خُ خُ  نظیمِونین که در تَروتُجمله سِ

با کَرفس آشتی کنیم! این سبزی سَبز رنگ، به کاهش عصبانیت و تقویت  

کرفسِ تُرد،را می توان به صورت .روحیه خوب و مناسب کمک می کند

بهتر است سُوپِ کرفس را   .خام مصرف کرد ویا به سالاد اضافه کرد

 1.امتحان کنیم

سرشار کنند...!،ازمَنیَزیُم  غذاهای  می  سلامت  مُعجزه  حفظ  برای  منیزیم 
اس  مهم  استرس  وکاهش  عصبی  خُ،منیزیم  .2 تسیستم  بهبود  وخُ در    و لق 

غذاهای    .ای داردشده   نقش شناختهوازجمله عصبانیت،  عصبیهای    وحالت  
معجزه از  سرشار   ما  خشم  وکنترل  روان  سلامت  برای  توانند  ،می  منیزیم 

برنامۀ غذایی  ، بادام و بادام هندی را به    غذاهایی ماننداسفناج،کلم پیچ2!کنند

 1.اضافه کنیم تا مصرف منیزیم خود را افزایش دهیم  مان
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شیر،نُ نشویم!  وشیدنیازخوردن  غافل     _ویتامین   بر  شیر،علاوهجادویی 
آزاد    حاوی ،B12, B2های   های  رادیكال  که  است  هایی  اکسیدان  آنتی 

ایجاد کننده استرس )فشار روحی( را از بین می برد و میزان آرامش، نشاط و  
شیر    از   شادابی را در انسان افزایش می دهد. برای صبحانه خانواده می توانید 

 6 .از خواب یک لیوان شیر ولرم بنوشیم یا بهتر است قبل ده کنیم،استفا

چای بابُونه مُعجزه می کند! این دَمنُوشِ جادویی وداغ،حاوی فلاونوئیدها و  

آنتی اکسیدان ها است که تمام سیستم  بدن را آرام می کند و به طور  

 1.موثری عصبانیت را کنترل می کند

هنگامی    . مان باشیموردنِرافب خُمُ  ،استرس و اضطراب،  هنگام خشم
بیشتری   غذای  دارند  تمایل  هستند،  مضطرب  و  دلتنگ  ناراحت،  مردم  که 

از آن سراغ غذا خوردن   برای رهایی  این رو،  از  می روند. خشم و    بخورند. 
روحی امر  ، ناراحتی  این  و  شود  می  غذا  ناقص  هضم  خود    ،باعث  نوبه  به 

 1می گردد. ناراحتی های بیشتری را در بدن موجب

مسکن  "ها  که بعضی وقت الطیب،سنبل  !نبل الطیب احترام بگذاریمبه سُ

برای منظم کردن سیستم عصبی شود،می   نامیده  "طبیعی  تسكین  ،  همیشه 

دلشُ ، عصبانیتنش،تَ و  عصبی  استرس  و  شده    گیورخستگی  استفاده 
آرامش سنبل .است یک  عنوان  به  نیست  الطیب  اعتیادآور  همراه و  بخش،    به 

 1.باشدمی  خوابی بسیار مفیدبرای درمان بی ،داروهای خواب آور

از    کلم بروکلی بخوریم. از مواد غذایی است که سرشار  کلم بروکلی، یكی 
می باشد.همچنین حاوی اسید فولیک است که یكی دیگر    Bویتامین های  

های   ویتامین  خانواده  اعضای  باشد.  Bاز  بردن  اسید  می  بین  از  به  فولیک 
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اضطراب،   روحی(،  )فشار  ،  استرس  افسردگی کمک  عصبانیت  و حتی  ترس 

 6. کنار مرغ یا ماهی استفاده نماییم  می کند. می توانید از این ماده غذایی در

ی داریم،  یباشیم.هنگامی که در محل کار فعالیت بالا خُود ونِمُراقبِ قند خُ 

 1قند خون ما پایین می آید.

فراوانی    ین ترکیبات طبیعی که بها  !مخوش آمد بگویی  ،بیوفلاونوییدهابه  

و   هاسبزی   ،هاه میودر سیاه  چای  می  سبز ،  واسطهشوند،یافت  خاصیت    به 
خودآنتی  برابر  اکسیدانی  در  عصبی  می آسیب ازسیستم  محافظت  کنند.  ها 

از بیماری   بروز  همچنین،  بهبود  بسیاری  در  و  کرده  جلوگیری  عصبی  های 
 1.موثر هستند ،ه وحیّرُ

وفان  ریپتُ اسید آمینه تِ.مورده های کم چرب آن را مصرف نماییآشیر و فر
لبنیات   ، شودیافت می  )شیر،ماست،پنیر،دُوغ(که در منابع غذایی حیوانی مانند 

سِمی بخش  آرام  هورمون  به  تبدیل  بدن  در  همچنین  روتُتواند  شود.  ونین 
 شود.  وفان می تریپتُ از باعث تحریک مغزدراستفاده،شیرکلسیم موجوددر

است که شامل    بادام  ،بخش مغزیكی دیگر از مواد غذایی آرام .بادام بخوریم
مهم   عامل  دو  ،  هر  بخش  تریپتُآرام  مَیعنی  و  میوفان  مصرف  .1باشد نیزیم 

بادام کمک زیادی به کاهش استرس )فشار روحی( می کند و حاوی ویتامین  
B2  ویتامین  ،E   آرامش که  سروتونین  تولید  به  که  است  منیزیم  و  روی   ،

 6اعصاب و از بین برنده استرس است کمک می کند.

با مصرف یک وعده غذایی مناسب ،خون را در   مصرف جوُ را امتحان کنیم.

 .حد سالم نگه داریم .همچنین قند خون، را به حالت اولیه خود برگردانیم

جو،یک دانه کامل است که قند خون ما را برای ساعت ها ثابت نگه می 

 1دارد.
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و کمبممود  ،خشممم روی استرس این میوه خوشمممزه  بُمبیِ عَلیه خشَم!  کیوی ، •
می خواهد به این وضع دچار نشود باید    خواب انسان اثر می گذارد. هرکس  

عدد کیوی را در طول روز تقسیم کنید. مممثلاً   4عدد کیوی بخورد.    4در روز  
را ذخیره C بعدازظهرو عصر. چون بدن انسان نمی تواند ویتامین ،ظهر،صبح
وی بد و نمما لق و خُخوردن یک کاسه کیوی، راه خوبی برای مبارزه با خُ  .کند

، یادگیری تقویت حافظهامیدی است. این میوه ، سروتونین بالایی دارد که به 
هممار خمموردن کیمموی، راه خمموبی بممرای م7َ(46ص(کمک مممی کنممد.روحیّه  و  

ممما در وشیار بممودن تواند به هُکیوی حتی می. و افسردگی است  ،خشم استرس

خممواص  بممی شممکباشد!    تر ازقهوه یاچایانتخابی سالم و    ها کمک کندصبح
 1!انگیز استشگفت ما کیوی برای 

یكی از مواد معدنی که در سلامت جسمی  .مغذاهای آهن دار مصرف نمایی
زیادی دارد، آهن است. آهن   تأثیر  بافت،و روحی  به  از ریه  را  و  اکسیژن  ها 

می اندام  بدن  و کم های  از  رساند  ناشی  به  کمبودخونی  رسانی  اکسیژن  آهن، 
از جمله مغز و اعصاب را  بافت  کند. به علاوه، آهن در  می دچار آشفتگی  ها، 

 1های عصبی نیز دخالت دارد. ساخت و عملكرد میانجی

حبوبات از آهن مانند جگر، گوشت، مرغ، ماهی و  سرشارغذاهای 

مصرف شوند تا آهن    C ویتامین  حاوی و بهتر است همراه منابعهستند

بهتر جذب گردد. در مقابل، دریافت این غذاها به همراه چای   ،ها آن

 1دهد.آهن را کاهش می  ذبِجَ،

موابا حاوی  دمصرف  کنیم! لنیومسِغذایی  دگرگون  را  خُود    ،روحیۀ 
شود؛ فراد توصیه میبرای بهبود حالات روحی ا،  مصرف مقادیر کافی سلنیوم  

پذیری  ری، افسردگی و تحریکرخاشگَپَچرا که کمبودسلنیوم باعث عصبانیت،

http://namnak.com/تقویت-حافظه.p11375
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دهد. غذاهای  یی مغز را افزایش می آکار  پیر،گردد. مصرف سلنیوم در افراد  می
 1از روی، مس و سلنیوم هستند. سرشار  حیوانی مانند گوشت، مرغ و ماهی

وی غذاهای حازندگی در نهایت آرامش و مِنهای عَصبانیت ، با مصرف  

داری دستگاه عصممبی آرام   کلسیم به مقدار کافی، برای نگه  مصرف!  کلسیم  
ر بممه بممروز نجَمم مُ  ،ضرورت کامل دارد. کمبود کلسیم بدون نگرانی،  و افكاری  

  بممی قممراریم وهُّوَافسممردگی،تَ  بی خوابی،كلاتی ماننداضطراب،عصبانیت،مش
 ،پنیممر،  )ماسممت  شممیر و فممرآورده هممای کممم چممرب آن. کلسیم در    می گردد

کلم  بروکلممی،کلم،   سبز، بادام،  ی آزاد با استخوان، سبزی های برگ(،ماهدوغ
عنمماع وجممود عفممری و نَوسممر، جَودُنبلیله، جُش، َ کق،کلم پیچ، آلو خشندُفَانجیر،
 1دارد.

برای حفظ انرژی خود باید غذاهای  وفان فشار خُونِ خود را مَهار کنیم! طُ

ما را  دار مصرف کنیم تا فشار خون روتئین )حاوی الیاف غذایی( و پُفیبردار

 1.، دچار بی حالی نشویمتنظیم کنند که آخر روز

هرگز وعده صبحانه را فراموش    صبحانه،بیمه سلامتی را فراموش نکنیم!
غذانداری م نكنی تهیه  برای  زمان  اگر  نانم .  شیر،  کاسه  یک    ، ،به 

ساده پنیروگردویا های  سال  بخوریم   خوراکی  در  که  تحقیقاتی  اساس  بر   .
باعث می شود تا فرد  ،    میلادی انجام شد، خوردن غلات هنگام صبح  2011

بوبات و  رانرژی بودن داشته باشد. شاید دلیل آن نیز این است که حُاحساس پُ
 1.کمک شایانی می کنند ، ش بهترارلات به گوغَ

واسید  مصرف   نبریB12 ویتامین   فولیک  یاد  از  فولیک  اسید  کمبود.مرا 
های روان  لقی، واکنش تواند عوارضی مانند اختلالات خُنیز می B12نویتامی و

و هُّوَتَمانند  پریشانه   سَم   ، گیجی   ، انگاری  خُ  می،رگُردَ نادرست  ت  شونَرفتار 
فَ بی آمیز، خستگی،  دارد.رسودگی،  به همراه  را  توانایی  کاهش    اسید   خوابی، 
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از مواد غذ دارای    های  ایی گیاهی و حیوانی مانند سبزیفولیک در بسیاری 
  مانند قارچ  ها   کلی و سایر سبزیو بر کلم  اسفناج، مارچوبه وویژه  به    ،بزبرگ س
)انواع لوبیا،  حبوبات،  (دار  )سبوس  وگندم کامل  زمینی ونیز نان، سیب خوراکی

 ویتامین   .چربی وجود دارد کم ، جگر و گوشت گاونخود،عدس ،لپه ، ماش (

B12  تخم شیر،  جگر،  گوشت در  پنیر،  ماهی،  یافت  مرغ،  عضلات  های 
 1شود.می

 . قهوه، سلول های بنیادی مغز را فعال می کند

بنوشیم  قهوه  کافی  اندازه  زاکه  قهوه    .به  انرژی  عنوان         شناخته   به 

شود تازه  احساس  شود  می  باعث  و  شود  به  می  نیز  کمک  ،  کند  ما  می 
کنیم  کنترل  را  خود  ماده  ،عصبانیت  این  عصبی    ،زیرا  دهنده  انتقال  حاوی 

کند   سلول  ،قهوه .همچنیناست می  فعال  را  مغز  بنیادی  گزینه   .های  این 
انرژی می شود  ،مورد علاقه افزایش سطح  حداقل  .باعث  به  یا  کنترل  برای 

 1 .فنجان قهوه توصیه می شود 3تا   2رساندن عصبانیت ، مصرف حدود  

پتاسیم برای سمملامتی جدّی بگیریم.پتاسیم را  مواد غذایی حاوی    مصرف
ضروری است. برخی از علایم کمبود پتاسممیم ،دستگاه عصبی و ضربان قلب  

بممی     خممتلال شممناختی، عصممبانیت، افسممردگی، اضممطراب، عبارتنممد ازا اِ
. منابع غذایی حمماوی پتاسممیم عبارتنممد ازا لبنیات)شممیر، حالت استفراغخوابی،

وز، رما، مُماست، دوغ(، ماهی، میوه، حبوبات، گوشت قرمز، گوشت پرندگان، خُ
)مغزگردو،تخمممۀ آفتابگردان،تخمممۀ ، سممیر، مغزها)بادام،فندق،پسممته(شكبارخُ

سیب زمینی شممیرین، کشمممش، سممبوس گنممدم، مخمرآبجممو، انجیممر و کدو(،
 1زردآلو.

نشویم! غافل  انگیز  شگفت  جادوی  مصرف  بروکلیاز  مواد  از ،کلم  جمله 
است که علاوه   C و E غذایی است که سرشار از بتاکاروتن و ویتامین های
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می    نیز کمک شایانی    ،بر کمک به آرامش فكری به تقویت ایمنی بدن افراد
 1.کند

 . سفناج برای کنترل خشم ُمفید استخوردن اِ

نَبَریم   م برای کنترل خشخوردن اسفناج  .  سبزی همه فَن حَریف را از یاد 
ما را  ست و خاصیت بسیار عجیبی دارد تا  خستگی ا  ضد  ،اسفناج  .  مفید است

ل، یا برش  در صورتی که اسفناج خام همراه با پرتقا   .سازد شاداب  حال و  رِسَ
  ی خورده شود، ارزش غذای ه  اضافCداشتن ویتامین های گریپ فروت به خاطر

با    ،.برگ های لطیف اسفناج را همان طور که خام استافزایش می یابد.    اش
رکه و نمک به صورت سالاد میل کنیم و به طعم آن  روغن زیتون و کمی س

 1 . ،یافته ایم که سالاد مطبوع و خوشمزه ای  عادت کنیم.بدانیم 

با داشتن اسیدهای   ،ماهی سالمون  را تَجربه کنیم!  رابطضاِ  زندگی منِهای
  . می شود  نگرانیباعث کاهش نشانه های اضطراب و ،3گا  مِاُمانند  چرب مفید

وسبزیاسفناج،کاهو(کلم،مانند)سبز   های  یسبز سالاد که    های  میوه  ای  تازه 
 1.نیز در کاهش اضطراب بسیار موثر هستند   ،دارند  Cویتامین 

ها میوه  بزرگ  خانواده  آمد  سر  دریابیم!  سیب،  میوه   را  ای سیب 
استشناخته  جهان  سرتاسر  در  محبوب  و  سلامت      شده  از  یكی  میوه   .این 

ما محسوب می شود. اطراف  ترین خوراکی های  از خوش مزه    بخش  یكی 
سیب  .ترین و در عین حال در دسترس ترین میوه ها در دنیا، سیب می باشد  

ها است و این اتفاق خوبی است. طبق آمار موسسه  ترین میوه یكی از محبوب 
از   یكی  سرخ  سیب  آمریكا،  متحده  ایالات  برای    50سلامت  خوراکی  ماده 

 7.میانسالان می باشد

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

سلامتی روان خود را افزایش می دهند و علاوه بر آن بروز بیماری های  



  

متعددی  مانند افسردگی،استرس و اضطراب که به دلیل کمبود عناصر 

 7(44)صحیاتی پیش می آید جلوگیری می نمایند. 

و قندهای طبیعی است که آزادسازی    )الیاف غذایی( منبع خوبی از فیبر  ،سیب
می تواند به جلوگیری از افزایش قند    امر،  این .مداوم انرژی را فراهم می کند

، کمک  مُنجَر شودلقی  نوسانات خُ  بروز   که ممكن است به   آن   خون و سقوط
از  5.کند می   و  تندرستی   میزان  خورند،  منظم سیب می  طور  به  که  افرادی 

بیماری های  متی روان خود را افزایش می دهند؛ علاوه بر آن بروز  جمله سلا
مانندمُ عناصر ،خشم  افسردگی،استرستعددی   کمبود  دلیل  به  که    واضطراب 

   . جلوگیری می نمایندحیاتی پیش می آید ، 
.برای دستیابی به  ایده آل است  ، خوردن دو یا سه عدد سیب متوسط در روز

فواید سیب،   اندازه   از  نشوید!برای خوش  بیش  غافل  آن  پوست  از مصرف  
توان سیب را به تنهایی  میطعم کردن غذا می توان از آب سیب استفاده کرد.

توان سیب  می همچنین    .ای مفید یا در سالاد میوه مصرف کردعنوان میوه به 
له  خردشده،  پخته،  صورت  به  خشک را  حتی  و  منجمد  مصرف  شده،  شده 

 7(44)ص.کرد

وعده های   میان وعده مناسب میل نماییم.بزرگسالان فکر می کنند میان 

صبحانه فقط مُخصوص بچّه ها است ، اما بسیاری از ما در این زمان دچار  

مشکل می شویم. این می تواند به دلیل  خُودداری از مصرف از صبحانه 

 1باشد .

بخوریمبادا زمینی  شاد  .م  نیاز  افكار  خود  ما  مثبت  احساسات  افزایش  به 
بایدداریم.   خواهیم   ما  می   ، دهیم  افزایش  را  خود  مثبت  سطح   احساسات 

کنیم. روتُ سِ تقویت  را  احساس    ونین خود  است که  انتقال دهنده عصبی  یک 
همچنین   .د! می آی  ما  بادام زمینی دوباره به نجات   .لذت را به وجود می آورد
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  ن ، مامقدار زیادی فولات دارد که به ما کمک می کند تا مغز  بادام زمینی به  
 1 .ونین تولید کندروتُ سِ

آنتی اکسیدان است و ممكن است خواص    گیلاس بخورید. گیلاس حاوی 
برخی افراد گیلاس را به طور طبیعی آرام بخش می   .ضد التهابی داشته باشد

 5.دانند 
ی بی صدا جلوی تلویزیون  وقت  م شاید تصور کنی   !تلویزیون را خاموش کنیم

آرامش خود را به    م بیدن است، بتوانینان در حال جُ م  و مدام دهان  م نشسته ای
بیاوری اما این طور نیستم دست  موجب آرامش  ،ریزه خواری های عصبی  !  . 

  ،م بی انگیزه بودن،پیاده روی کنی  بهترین کار این است که هنگام  .دنمی شون 
یا حتی ورزش کردن نیز در افزایش انرژی بدنی و روحی فرد تاثیر بسیاری  

 1.دارد

و منگنز   C به آناناس تَوّجه داشته باشیم.آناناس ، سرشار از ویتامین 

همچنین حاوی آنزیمی به نام بِرُوملین است که دارای خواص ضد    .است

 5.التهابی است

       !ر کناایموود دُز خُاا ا  عصاابانیت راساارار آمیزختااه، میااوه ای اَغااال اَزُبا  

 آنتی اکسیدانی قوی است که باعث کاهش اسممترس   فوایددارای    ،زغال اخته
 ابتدا هسممته چنممد عممدد،  برای استفاده از هسته زغال اخته  1می شود.و خشم  
 . سپس آنم ساعت درآب بخیسانی 6الی  4ها رابه مدت  وآنم  جداکنی  میوه را

ده را رد شُخُ  هایِهسته  ،.درنهایتم وبیكُوبِم  ها را در یک پارچه تمیز قرار دهی
شممب وزصممبح وهممر ر،  های عصبی  . برای درمان ناراحتیم آسیاب کنی  "کاملا

 ،وری از این پودر را به همممراه مقممداری آبخُ  وپسُ  نصف قاشقِ،  هنگام شام
 1.م مصرف کنی
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هنگام بروز ناراحتی های عصبی، غذا نخوریم! در هنگام بروز آشفتگی 

خاطر و هیجان یک لیوان آب را آرام آرام بنوشیم.این نکته را به اعضاء  

 6خانواده مان یادآوری نماییم.

تغییر  وی  لق و خُچنانچه خُ  مراقب قند خون خود باشیم. ما دائم در حال 
و بالا و پایین می شود، چه زیاد، چه کم. ممكن است عامل  ویُ است و مانند یُ

ها   رفتن  پایین  و  بالا  این  از  اجتناب  برای  راه  بهترین  باشد.  خون  قند  آن 
آزاد  قند  یكنواخت  به طور  روز  در سراسر  است که  ای  مواد غذایی    ،مصرف 

 کند. 

که حاوی   و سبزی هایی  )برنج،گندم،جو( غلات اازبهترین انتخاب ها عبارتند 
حیوانی،   پروتئین  کمی  مقدار  همچنین  هستند.  مرکب  های  هیدرات  کربو 

چی،  نُخود دانه ها)بادام، بادام زمینی،  کم چرب )شیر، ماست،دوغ،پنیر(،  لبنیات 
ندق، تخمه کدو وگردو(،خوردن آب نبات، بیسكویت ،کیک ، شرینی ،  پسته، فَ

با خوردن آنحدود کنیم شیرین را م  لوچه هایِکُپیراشكی، ها   . ممكن است 
  زیباتر شود، اما تاثیر آن   ما  ان بالا برود و زندگی در نظر بلافاصله قندخون م

 6 ! استکوتاه مدّت ها 
های علمممی از تممأثیر نتممایج بررسممی    جادوی لیمو ترش را جدّی بگیااریم!

اضطراب حكایت دارنممد. اگممر بمما   ،عصبانیت ولیموترش برای کاهش استرس  
به این دلیل است کممه ایممن ممماده   م کنیاحساس بهتری می  وییدن لیموترشبُ

دهممد نتممایج یممک مطالعممه جدیممد نشممان می  .بخشممی داردغذایی خواص آرام
بممر ایممن   پژوهشممگرانشود.می  و عصممبانیت  لیموترش باعث کاهش اسممترس

عقیده هستند که این مرکبات چه به صورت میوه تازه یمما حتممی بممه صممورت 
شممود کممه روشممی باعث کاهش اضممطراب و اسممترس میخُوش بو،های  شمع
  7.شودلقی میوش خُدرصد طبیعی برای حفظ آرامش و خ100ُ
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شود هر بار که احساس افسردگی، استرس،عصبانیت و  توصیه می

اضطراب برما غلبه کردکمی لیمو ترش بخوریم.همچنین آب لیموترش 

هایِ رُوغنی  بنوشیم، این ُمرکباتِ  خُوش بوُ را ُبو کنیم و یا اینکه عُصاره

 ها را در فَضایِ خانه پَخش کنیم.آن

غافل     D ویتامین زمصرف غذاهای حای  ا  آفتاب را در یابیم !  نور  ویتامین 
ویتامین.نشویم  خُ  ،استرسافسردگی،باخشم D مقادیرکم  اختلالات  لقی  و 

خم مرغ ،  می توان در ماهی های چرب ، زرده تُ   را  D ویتامین  .همراه است
 1.برای حفظ سلامتی لازم هستند ،، اما اغلب مكمل هاجگر و آفتاب یافت

نوشیدنی        غذاها و  مین هستند...!،آن ها در کَ ممحرک ها باشیراقب  مُ
حا که  هستند)هایی  کافئین  مانند  هایی  محرک  های    وی  نوشیدنی  قهوه، 

ات را افزایش  می توانند احساس  ( انرژی زا، چای سیاه و نوشابه های خاص  
عصبی   سیستم  و  کنندداده  تحریک  را  احساس  کافئین   .ما  تواند  می 

می  همچنین کافئین   .تحریک پذیری را افزایش دهدبی قراری و   اضطراب،
لق و  می تواند بر خُاین امر،  ما تداخل داشته باشد که تواند با الگوهای خواب 

 2.ما تأثیر بگذاردوی خُ

ناراحتی عصبی می    مبتلابهه  ک  افرادی می آید...!ما  به کمک    نارنگیوقتی  
توانند  باشندبا  می  نارنگی  ها  با  خوردن  بیماری  نمایند،این  نتایج    .  مقابله 

نارنگی باعث کاهش دهدنشان می  ، مطالعات اخیر خشم    ترکیبات موجود در 
می و همانند    1شود.استرس  نیز  میوه  این  رایحه  حتی  که  بدانید  است  جالب 

 7(47)صتواند به بهبود خلق و خوی افراد کمک کند.می ،دیگر مرکبات 

،  خود را با رنگین کمانی از میوه و سبزی ها ی تقویت کننده بُشقاب 

 1.آراسته وپُر کنیم
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نکنیم  روی  زیاده  شیرین  و  قندی  مواد  مصرف  می    .در  شكر  جای  به 
.غذاهای  و دیگر میوه ها استفاده کنیم   در تهیه کیک از چند تكه سیب   توانیم 

ها و شیرینی   نبات، کیک  آب  قندی شاملا شكلات، عسل،  مواد  از  سرشار 
د. باید توجه داشت  ن ربا می باشله و مُربت، ژِها، نوشابه های گاز دار، انواع شَ

 6غذایی  خانواده استفاده نمود.  برنامۀکه از این مواد به میزان کم در 
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