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 ا به نام خد

 وحی بیشتر، با تغذیۀ سالم تررُآرامش 
            سالم برای تقَویت قُدرت شگفت انگیز تغذیۀ چگونه از

 استفاده کنیم؟   ،حرانیآرامش روحی در شرایط بُ

 
 

زندگی  مشکلات  است.    ،امروزه  گردیده  روحی  فشارهای  انواع  بروز  باعث 

بتوانید   وسیله  بدین  تا  بردازید  خود  به  را  روز  از  لحظاتی  بایست  می  شما 

سازید خنثی  را  شود  می  تحمیل  شما  بر  اطراف  در  که  می  فشارهایی  شما   .
 17(170توانید یاد بگیرید که چگونه به آرامش روحی دست پیدا کنید. )ص

آرامش واقعی، همیشه امکان پذیر است اما به توانایی و تمرین نیاز دارد، به   

بر خویشتن تسلط داشته باشد    "کسی که بتواند واقعا  ویژه در هنگام مشکل بزرگ.
 17، حتی به هنگام ناراحتی و هیجان هم می تواند آرام بماند.

از تغییرات چهردر حرکات و رفتار خ    جلوگیری به  ،خود    ۀود مراقبت کنید و 

آورید تر    ؛عمل  صحیح  عبارت  دنیا،  به  اضطراب  و  درونناراحتی  را    ی  تان 

خود   که  است  خونسردی  از  کاملی  نشانه  این  و  نسازید  از  ،  ظاهر  یکی 

آید. می  به شمار  انسان  هر  اعتبار  و  ارزش  مهم سنجش  این   معیارهای  در 
گام بلندی  صورت می توانید اطمینان حاصل کنید که اقدام مهمی به عمل آورده و
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به   خویش  تکمیل  راه  به صورت  پدر  نزدیک  آینده  در  توانید  می  و  اید  نهاده  یش 
اضطراباانس دچار  درونش  دنیای  هرگز  که  گردد   نی  دچار    و نمی  صورت  در 

  17(170-171)صصدرآیید. ،آن را ظاهر نمی سازد ،اضطراب شدن

  است .جدید  یکی از خواسته های انسان های عصر    ،آرامش اعصاب و روان 
همیشه در    ،عصری که به دلیل درگیری و مشغله های زیاد فکری و جسمی بدن

و وارد شدن به حالت خشونت    کنترل اعصابحالت آماده باش برای از دست دادن  
 ! و ... است 

شوند  توانید آرامش خود را حفظ کنید. به ندرت کسانی پیدا میدر هر کاری می

که قبول نداشته باشند که در دنیای امروز، زندگی پیچیده، پر مشغله و در 

کنید،  راسترس است، اما بسته به اینکه روزتان را چگونه آغاز میمواقعی پُ

 . توانید تا اندازه زیادی از شدت فشار روحی خود بکاهیدمی 

شروع   آرام  را  روزمان  ما  همه  چنانچه  که  کنید  فکر  نکته  این  به          همیشه 

می بهتر  قدر  چه  مان  دنیای  کردیم،  این  می  شایسته  ما  که  راستی  شد، 

 هستیم. 

اعصاب  روحیّ  و  آرامش  داشتن  بهروان،یعنی  ابتلا  از  جلوگیری  و  شاد  ای      ه 

   درصد بیماری های جسمی و روحی . 90

آنچه بدن نیاز دارد تا شاد و   ،یعنی شامل هر  آرامش  اعصاب  تغذیه ای برای 

باشد.  سَ و  رحال  شناخته  آرام  روانی  و  اعصاب  داشتن  برای  بسیاری  های  روش 
 بخش است. رامش  آ مواد غذایی ،هان ثابت شده است که در صدر آ 

خوردن  سالم، خوب  ازغذاهای  از  واستفاده  آرامشی  لذّ  یکی  ترین  بخش  ت 

باشیم؛بنابراین   داشته  دسترسی  آن  به  راحت  خیلی  توانیم  می  ما  که  است 

 حداکثر استفاده را از آن ببرید. 

https://namnak.com/کنترل-اعصاب.p29131
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قسمت های مختلف جسم    و املاح معدنی بر  کمبود ویتامین هاهمان طورکه   

  ز آن، نمونه بار    ؛هم تحت تاثیر قرا رمی دهد  را   سلامت روان تاثیرگذار است،  
  ، می شود و در نتیجه آن فرد کم خونیکمبود عنصر آهن در بدن است که باعث  

می  ،سوءتغذیه    ،همین ترتیب  به  .شد  خواهد  وصله و عصبیبی حُ   سل،دام خسته، کِمُ
اختلال    و  باعث بروز انواع بیماری ها    و  بیندازد  شما را به خطر  سلامت روانتواند  

 . شود های روانی

 

 توصیه های مهم: 

 
این    در  است  بهتر  ندارید،  کامل  آگاهی  تان  بدن  ای  تغذیه  نیازهای  به  اگر 

 مورد با یک متخصص امور تغذیه مشورت کنید. 

 

آرام   و   کرگزاری کنیدشُ فکر و قبل از آنکه غذا بخورید در کنار میز یا سفره غذا 

 . مت ببریبه ما کمک می کند تا از غذا لذّ ،بنشینید. این کار

مُ  مُیک رژیم غذایی  و  باشیدتعادل  داشته  در  .غذی  بیشتری  تحقیقات  هر سال 
غذایی رژیم  ارتباط  با  غذایی    ،رابطه  رژیم  شود.  می  انجام  فرد  روان  سلامت  با 

به وضوح می تواند بر سلامت جسمانی شما تأثیر بگذارد،    ،نامناسب و تغذیه ناسالم 
اما حتی خود    ؛که به نوبه خود ممکن است بر سلامت روان شما تأثیر منفی بگذارد

 نیز می تواند مستقیماً احساس بدتری در شما ایجاد کند.   ،غذای ناسالم 
  ])الیاف گیاهی([خوردن یک رژیم غذایی سالم و متعادل حاوی چربی ها، فیبر 

مُ مواد  استرسو  سطح  تا  کند  می  کمک  شما  به  روحی([غذی  و    ])فشار 

توانایی تمرکز    اضطراب خود را مدیریت کنید، خواب خود را بهبود بخشد، بر 

https://namnak.com/نشانه-های-کمبود-ویتامین-ها.p13630
https://namnak.com/سلامت-روان.p36359
https://namnak.com/علائم-کم-خونی.p10274
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احساس  ،  شما   کند  کمک  شما  به  کلی  طور  به  و  باشد  داشته  مثبتی  تأثیر 

 14 بهتری داشته باشید. 

بخورید.   مغز  سالم  غذایی  رژیم  یک   ، قوی  روانی  سلامت  از  حمایت    برای 
سرشار  پشتیبانی کنند شامل ماهی های چرب  غذاهایی که می توانند از روحیّۀ شما  

، آجیل )گردو ، بادام ، بادام زمینی و بادام زمینی(، لوبیا ، سبزی های سبز    3از امگا  
 15برگ دار )اسفناج ، کلم و بروکسل( و میوه های تازه مانند زُغال اخته است.

غذا را با آرامش و با آسودگی میل کنید. آرامش درون، در هنگام غذا خوردن 

موجب هضم مطلوب و جذب آسان آن می گردد؛ بنابراین غذا را با آرامش و  

زه و طعم غذایی که می خورید  مَ  ربَ بدون شتاب بخورید و اندیشه خود را 

هنگام غذا خوردن آن را آرام تر   ،لع نماییدمتمرکز سازید. به جای آنکه غذا را بَ

 بجوید.  ،از معمول

خوردن   غذا  تجدید    ،موقع  به  تنها  نه  بجوید،  آرامی  به  را  لقمه  هر  چنانچه 

این    قوای فکری خود کمک می کنید، بلکه احساس آرامش هم خواهید کرد.
 ضروری است. به ویژه درمحیط هایی که باید به سرعت کار کرد، ،کار

کنید!  جو  و  جست  آشپزخانه  در  را  نشاط  و  موافق  شادمانی  این   تحقیقات 
منازل   های  بایددرآشپزخانه  را  نشاط  و  شادمانی  به  رسیدن  راه  که  است  واقعیت 

مواد غذایی درآشپزخانه وجود دارندکه می توانند    ها!  هنه درداروخان  جست وجوکرد،
وصله و دل و دماغ شما را تغییردهند که دیگر احساس غمگینی و ناراحتی  حال و حُ 

  9،10نداشته باشید، بلکه احساس شادی کنید.

می کنید به روزانه آب فراوان بنوشید. خیلی بیشتر از آنچه فکر  آب فراوان بنوشید. 
بلکدده در   آب نیاز دارید.نوشیدن آب، نه تنها به حفظ سلامتی شما کمک می کنددد ،

ایجاد آرامش نیز موثر است .با نوشیدن یک لیددوان آب سدداده، مددی تددوان احسدداس 
خستگی و کم انرژی بودن را از بین برد و بیشتر شاد و با نشاط بددود. اغلددب مددا بدده 
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لیوان آب بنوشید.   6-8اندازه کافی آب نمی نوشیم . تصمیم بگیرید دست کم روزی
8  

می توانند شما را نسبت به سن واقعی   ،مصرف منظم و مرتب غذاهای نشاط آور

 9خود بسیار جوان تر نشان دهد.

مهمترین بخش زندگی است.اگر واقعا می    ،خوردن صبحانه.صبحانه سالم بخورید 
به  مُ  ]آرامش [خواهید  و  کامل  صبحانه  یک  صبح  روز  هر  بخورید برسید،   . قوی 

روزانه عادت  این  کردن  نیست.  ،اضافه  کار سختی  ریزی    اصلا  برنامه  به  نیاز  تنها 
بیرون بروید و هیچ وقتِ  از خانه  با عجله    دارد، و اگر مجبور هستید هر روز صبح 
اضافه ای برای خوردن صبحانه ندارید، تنها کاری که باید بکنید این است که صبح  

مره خود اضافه    تا این عادت خوب را به زندگی روز ،زودتر از خواب بیدار شوید    ،ها
 1.کنید

صبحانه ای را انتخاب نمایید که مورد پسندتان است و شما را آرام، سرحال   

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

و  (،نان  ازغلات)جو،گندم  آمده  فراهم  باغذاهای  همراه   ۀعصار  صبحانه 

سطح    اسیدفولیک غنی شده باشند،باعث افزایش  که با  )مخمرآبجو(  مخمرها

شود.  Bویتامین   می  خون  ،در  صبحانه  خوردن  که   داده  نشان  باعث    مطالعات 

ت  الیّچیزی است که برای فعّ  "این دقیقا  و   افزایش انرژِی شما در طول روز می شود
مشخص    را درطول روز  چگونگی شادابی یا افسردگی خود  و  های مغزی نیاز دارید

 3می کنید.

وموادمعدنی   ها  ویتامین  فیبرها،  حاوی  باید  اصلی  غذای  عنوان  به  صبحانه 

 3. باشد
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کمی کره،   نان سبوس دار)نان سنگک،نان جو(،مقدار  شیر کم چربی،  چای یا 

درصد چربی. نان و پنیر و خرما یا گردو،یکی از سالم   20پنیر کم چربی تا  

  3.ترین صبحانه های دنیا است

،  یک میوه تازه)سیب، هلو،گریپ فروت و آب بنوشید،صبح10برای ساعت 

 2پرتقال، نارنگی و ...( بخورید.

مصرف میوه، نه تنها فواید جسمانی فراوانی دارد، بلکه   میوه های فراوان بخورید. 
  2بر روح و روان تاثیر می گذارد.

مصرف میوه ،با مجموعه ای از رفتارهای مثبت زندگی مااا کااه موجااب بااروز   

مصددرف فددراوان   ،به عبارت دیگددر  ؛و سلامت می گردند، در ارتباط استشادی  
  2درصد دلخوشی و خوشحالی ما را در زندگی افزایش می دهد. 11 "میوه، تقریبا

در برنامه غذایی خود تا جایی که ممکن است از میوه های تازه و ساابزی هااا  

تا می توانید غذا را با مواد کم کالری مانند سبزی ها ،بدده ویددژه بدده   استفاده کنید.
 صورت سالاد و میوه های خام آغاز کنید.

به جای غذای مختصری که به زحمت درست می شود ، میوه بخورید تااا در   

سرشار از پتاسددیم   ،بعضی خوراکی ها  طول روز ،احساس آرامش بیشتری بکنید.
احساس تندرستی و خوشددحالی بدده  ،مانند کیوی و موز . خوردن این میوه هاهستند،

  17(179)صهمراه می آورند.

نشوید.  غافل  زیتون  روغن  مصرف  توانید  از  می  بهتر  روحیۀ  به  دستیابی  برای 
بریزید. سالادتان  روی  زیتون  روغن  تغذیه   مقداری  رفاه  دانشگاه  پژوهشگران 

آزمودنی   کیوشو، دریافتند که چربی های سالم مانند روغن زیتون در بهبود روحیۀ 
 2موثرتر از چربی های ترانس ناسالم هستند. های حیوانی،
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برنامه غذایی سبکی داشته باشید. برای دستیابی به آرامش بیشتر ،قبل از غذا و  

  ماست ،دوغ ، پنیر( استفاده کنید .، از سبزی و لبنیات کم چرب ) شیر ،آنهمراه 

 مصرف میوه و سبزی های تازه، به شما آرامش می بخشد.

خوردن غذاهای مُغذی، شما را محافظت    از خوردن غذاهای مُغذی غافل نشوید. 
، در جسم تان زندگی کنید. وقتی از جسم تان    می کند که راحت و سرزنده وشاداب

  9مراقبت بهتری داشته باشید، در واقع از روح تان بهتر مراقبت می کنید.

دهید  تغییر  تری  سالم  نوع  به  را  خود  غذایی  برنامه  بر   ،اگر  کمتری         فشار 

 بدن تان وارد می شود و بهتر خواهید توانست به آرامش دست بیابید. 

نمایید.  مصرف  پروتئین  کافی  اندازه  به  پژوهش   روزانه  می نتایج  نشان  دهد ها 

بیشتر از افرادی که به طور    ،کنندکافی دریافت نمی  پروتئینافرادی که برای ناهار  

و از    کنندافسردگی، استرس و خستگی می   کنند احساسمرتب پروتئین دریافت می

اصطلاح   به  بدنی  فرم نظر  آمینه   .نیستند   روی  پروتئین اسیدهای  که  تولید  ای  ها 

باشند  برای بدن لازم و ضروری   ، کنندمی و  روحیهّ  روی    ،. این اسیدهای آمینهمی 

 7سرزندگی ما تأثیر مثبتی دارد.

  غذاهای حاوی بهترین    غذاهای حاوی ویتامین ها و موادمعدنی مصرف نمایید. 
پیدا کنید. شاید   را  باید در طول روز مصرف کنید  از ویتامین ها و مواد معدنی که 

کار ساده ای باشد، اما اگر آن را به طور منظم در    ،وشی از این عادت غذاییچشم پُ
بی نظیر آن را خواهید دید. این تاثیر در رهاسازی  ر  برنامه روزانه خود وارد کنید، تاثی 

 1.بهبود وضعیت روحی و جسمی خواهد بود  ]آرامش روحی،[ذهن،

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

 استراحت، قدم زدن و خواندن مطالب سودمند انجام دهید. 

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
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ایددن مدداده معدددنی  ی بگیریااد!جادوی منیزیم  را در افزایش آرامش روحی جدّ 

نامیده می شود، زیرا در تمدد اعصاب عضددلات   "آرام بخش طبیعی  "سحرآمیز،

بر اساس پژوهش های روان پزشکان، افرادی که کمبددود   شما دخالت مستقیم دارد.
دید منیزیم دارند، هیجان زده، افسددرده و گدداهی هددم دچددار تَددوَهُم هسددتند، زیددرا شَ

داروهای ویژه روان درمانی ،موجب دفع منیزیم می شود. افزودن منیزیم بدده برنامدده 
  3غذایی، می توان از بروز افسردگی، سرگیجه جلوگیری نمود.

لبنیات)شیر، دوغ، ماست، پنیر(،    منابع غذایی حاوی منیزیم عبارتند از:برخی از   
برنج سبوس دار، طالبی، انجیر،  مز، سیب، زردآلو، موز، مخمرآبجو، ماهی، گوشت قر

باقلای سبز، انواع مغز،  سیر، گریپ فروت، سبزی های دارای  برگ سبز رنگ، لیمو،  
  3دانۀکنجد، لوبیای چشم بلبلی، هلو.ویا، ، گندم، سُغلات سبوس دار 

غذا نخورید! در هنگام بروز آشفتگی خاطر و  ،هنگام بروز ناراحتی های عصبی 

 2هیجان ، یک لیوان آب را آرام بنوشید.

،استرس، خشم    افسردگی  از  عسل!    را در یابید  ،طبیعت  دهندۀ طلاییِ  شفا  عسل، 
نگه می دارند.        کاهش التهاب مغز، آن را سالم   با  ود  کن  جلوگیری میو اضطراب  

وقتی عسل می خورید، سطح قند خون هم تنظیم می شود و شما احساس شادی و  
 2.نشاط می کنید

 مددی تددوان گفددت قدددیمی تددرین  غافل نشااوید.Bمصرف ویتامین های گروه    از 
 B ویتامین های گروه ، دانش تغذیه وجوددارد ویتامین هایی که در دانش بشری و

باعث بدده هددم  انکه کمبودشهستنددیگری عامل ، B ن  های گروهویتامی . هستند
بهتددر اسددت کدده بدددانیم  ؛دنشددو می ریختن اعصاب و به اصطلاح از کوره در رفتن 

 است.  بروز افسردگی ،استرس،و خشم اصلی ترین عامل ،Bکمبود ویتامین
در نااوع هااای مختلااف در آن یافاات               فراواناای  بااه  Bمواد غذایی که ویتااامین  

اندده د        ،جگددر    و،غلات و نان سددبوس دار،و جُ  جوانه گندم عبارتنداز:،می شود
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آلو، گوشت گاو   ۀبرگ  ،جگر گاو، موز،و نان های سبوس دار  بادام زمینی، آفتابگردان  
 .آب پرتقالو 

مددی کنددد.   ، به افزایش آرامش  کمک    B5ویتامین    مصرف نمایید.  B5ویتامین   
می باشد. این مددواد عبارتنددد ازه مدداهی، گندددم   B5مواد غذایی زیر حاوی ویتامین  

سددبزی هددای تددازه، قُلددوه، کامل)سبوس دار(، انواع مغزها، مخمر آبجو، تخم مددرغ،  
 حبوبات)انواع لوبیا،نخود،عدس،لپه،ماش(، جگر و گوشت گاو.

 ضروری است.  ،اسیدفولیک برای سلامتی روحی و عملکرد صحیح مغز

می شود.    بمحسو  غذای مغز .اسیدفولیک،    از مصرف اسیدفولیک غافل نباشید 

انتقال   کردن  کار  بهتر  باعث  که  است  مغز  برای  موثری  بسیار  ماده  اسیدفولیک، 
   6دهنده های عصبی می شود.

را  قرمزخون  های  گلبول  ساختن  مسئولیت  چیز،  هر  از  بیش  به    اسیدفولیک 

 6عهده دارد.

بیشترمی   حافظه  رفتن  ازدست  ،احتمال  شود  مغزکم  اسیدفولیک  اگرمیزان 

،اختلال    ضعف حافظه  و  باعث اختلال در یادگیری مشکلات  ،این ماده  کمبودشود.
 6ند ذهنی وکم خونی می شود.کُدرخواب، ترس، فراموشی ،

ه و در تقویددت روحیّدد  B12. ویتددامین فرامو ش نکنیاادرا   B12مصرف ویتامین  
در تولید انتقال دهنده  B12 همچنین ویتامین  افزایش شادابی و نشاط موثر است.

های عصبی مانند سروتونین و دُوپامین نقش دارد ، که همۀ آن ها به تنظیم روحیّه 
تخم مرغ، شاه مدداهی، در مخمر آبجو،    B12بیشتر مقادیر ویتامین    کمک می کند.

در   B12شیر و لبنیات، غذاهای دریایی، قلوه، جگر یافت      مددی شددود. ویتددامین  
در گیاهان دارویی ماننددد   B12بسیاری از سبزی ها وجود ندارد. همچنین ویتامین  

 12ونجه و گیاه رازک به چشم        می خورد.یُ

https://namnak.com/خواص-بادام-زمینی.p10771
https://namnak.com/آب-پرتقال.p15766
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سعی کنید، بیشتر غددذاهایی را بخوریددد   طبیعی رو بیاورید.  Cبه مصرف ویتامین    
داشته باشد .)مانند بسیاری میوه ها و سبزی ها ( اینگونه غذاها، ندده   Cکه ویتامین  

تنها برای سلامتی مفیدند، بلکه بر ذهن تان هم اثر مثبت می گذارد و بدده آرامددش 
 17شما کمک می کنند .

 به ساخت هورمون های آرام بخش کمک می کند .  ،Cویتامین 

     نااارنگی، گریااپ فااروت،در مرکبات )پرتقال، نارنج، لیمااو ترش،  Cویتامین    

 8لیمو شیرین( و سبزی های سبز رنگ یافت می شود .

نُ  ویتامین  شوید! با  دوست  بیشتر  خورشید،  به   ،  D  ویتامین ور  دستیابی  برای 
بیشتر است.  ، آرامش  ویتامین مفید  که  است  داده  نشان  است   D تحقیقات  ممکن 

انتقال دهنده های عصبی کلیدی که بر    را افزایش دهد ، یکی ازسطح سروتونین  
ویژه   به  روحی،  اختلالات   با  است  کمبود ممکن  این  و  گذارد  تأثیر می  ما  روحیّۀ 

 11اختلال عاطفی فصلی مرتبط باشد.

این ویتامین به علت اثرات   اهمیّت بدهید.،    Eبه مصرف غذاهای حاوی ویتامین   
 بددروز  پیشددگیری از  ]افزایش آرامددش و  می تواند در  [اکسیدانی زیادی که داردآنتی

هددای شددود، روغنافسردگی موثر باشد. چون این ویتامین توسط گیاهان ساخته می
لزا، ذرت، در روغن آفتابگردان، کُ E گیاهی، بهترین منابع آن هستند. میزان ویتامین

در غددذا  کردن  ویژه بادام زیاد است. باید توجه داشددت کدده سددر به،  ها  زیتون و مغز
 3شودباعث تخریب این ویتامین می ،حرارت بالا

امگا   اسید های چرب ضروری مصرف  ید!  به سراغ آرامش اعصاب برو ،3امگا با 
با کاهش میزان   . آن ها،انسان را شاداب می کند ۀدر برنامه غذایی، روحیّ 3

پس به  5مرتبط هستند؛ ،فراوان شانافسردگی و اسکیزوفرنی در بین فواید 

 5. مصرف کنید کتان دانۀو  کدو هتخم کافی گردو، ماهی و میگو، مقدار

   کنید. استفاده خود غذایی رژیم در را 3 امگا چرب اسیدهای از برخی

https://namnak.com/کمبود-ویتامین-d.p21120
https://namnak.com/خواص-تخمه-کدو.p31040
https://namnak.com/فواید-بذر-کتان.p61416
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امگا    اما خوردن   ، در غذاهایی مانند     3مکمل های روغن ماهی کار می کنند 

سالم   روده  های  باکتری  ساخت  به  نیز  گردو  یا  کتان  دانه   ، سالمون  ماهی 

 16کمک می کند.

امگا  تُ  3منبع  آلا،  آزاد، قزل  مانند ماهی  یافت در ماهی هایی        ن و شاه ماهی 

کَ دانه  آفتابگردان،  سویا،  های  روغن  هم  گیاهان  در  شود.  گردو،  می  و  تان 

  بیشتر است.  3ن و آزاد، امگا  در ماهی های تُ هستند.  3حاوی امگا نجدکُو   فندق
امگا با  این، مواد غذایی غنی شده  بر  نان ها، آب  3علاوه  از  میوه ها،    مانند برخی 

 .د توصیه متخصصان تغذیه استورم  تخم مرغروغن ها و 

پژوهشگران دانشکده   .با بهبود رُوحیه ارتباط دارد  ، نوشیدن چای سبز  سبز بنوشید!

دانشگاه  غذایی  مواد  مهندسی  و  موش   Northwest A&F علوم  که  دریافتند 

از مکمل ،   چای سبز استفاده می  هایی که در کنار رژیم غذایی شیرین و پرچرب 

  ، کردند  می  مصرف  ناسالم  غذایی  رژیم  تنهایی  به  که  کسانی  به  نسبت   ، کردند 

با گذشت زمان ، این می تواند خطر از دست دادن     .نُورون کمتری از دست دادند

 2حافظه و مسائل مربوط به سلامت عاطفی مربوط به مرگ عصبی را کاهش دهد.

بنوشید.  بابونه  صورت    چای  در  بنوشید.  بابونه  چای  فنجان  یک  آرامش،  برای 

آرامش   نمایید. عطاری ها، روی خاصیت  اضافه  آن  به  آبلیمو  و  تمایل کمی عسل 

آوردن   آیین  برای  نقاط جهان  تمام  در  گیاه  این  دارند.  بیشتری  تأکید  بابونه  بخش 

استرس) فشار روحی( مورد استفاده قرار می گیرد. پادزهر سریع طبیعت برای غلبه  

 17بابونه است.  ،ها بر نگرانی

https://namnak.com/فندق.p65392
https://namnak.com/خواص-کنجد.p1951
https://namnak.com/نکاتی-درباره-تخم-مرغ.p11885


12 

 

بخش برای انسان بوده   سُنبل الطیب، یکی از نخستین گیاهان دارویی آرام

است. این گیاه، دست کم هزار سال برای آرام کردن انسان ها مورد استفاده  

 17قرار گرفته است.

غذاهایی هستند شوند،  غذاهای سبک که راحت هضم می    شام را سبک بخورید. 

شب ها، غذای سبک بخورید. نه به   شناخته شده اند.  "آرام بخش"که به عنوان  

آن ها، احساس خوبی به شما   این دلیل که برای سلامتی مفید هستند، بلکه خوردن
  9دست می دهد.

سرشار از منیزیم است. بدانید کدده ایددن   ،شکلات سیاه  کلات بخورید!یک کمی شُ 
کنددد. البتدده بایددد در انتخدداب است و افسردگی را از شددما دور میآور  شکلات، نشاط
ت کنید. هر چه میزان کاکائوی موجددود در آن بیشددتر باشددد بهتددر دقّ  ،شکلات سیاه

 2،3.است ،چون در این صورت چربی کمتری هم دارد

قدرت مغز را تقویاات ،بار    هر چند روز یک  ،ه شکلات تیرهچند تکّخوردن    با   

برای بهبددود   ،تصور می شود که فلاونوئیدها ، کافئین و توبرومین در شکلات  کنید.
 5های ذهنی با هم همکاری می کنند. ارتوشیاری و مههُ

 . ین آب میوه برای ایجاد آرامش موثر استازمصرف  آب گیلاس غافل نشوید.ا

دهید.  قرار  صبحانه  میز  روی  را  شده  بُریده  تازه  های  خوردن    گُل  هنگام  در 
مُروارید،   های  گُل  از  گُلدانی  به  کردن  نگاه  صبحگاهی،  دوسر  جوُ  لاله      بَلغورِ 

را   شما  رُوحیۀ  است  بریده،ممکن  شاخه  های  گُل  یادیگر  تازه  سرُ   های   ها،گُل 
تحقیقات جدید دانشگاه هاروارد، نشان می دهد که افرادی که این کار   بهبود بخشد.

   4را انجام می دهند به چنین نتیجه ای دست یافته اند.

ایددن خددوردنی هددای   ی بگیرید.روی آرامش اعصاب را جدّ،    ت تاثیر آجیلاهمیّ 
آنتددی    سددلنیوم و  ،Bویتامین    ،  )روی(  زینکبا داشتن مقدار قابل توجهی    ،خوشمزه

 .قدرتمند عمل می کنند افزایش آرامش،اکسیدان ها برای 

http://www.mihanfal.com/
https://namnak.com/خواص-زینک-برای-بدن.p57679
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ویتامین های    غلات سَبوس دار، از منابع مهم   با غلات سَبوس دار، آشتی کنید! 
 ویتامین   به عنوان مثال   11و مواد مغذی حیاتی برای سلامت مغز هستند.  Bگروه

B6،  به تبدیل اسید آمینه تریپتوفان به سروتونین کمک می کند و ویتامین B12 

وپامین و غیره نقش دارد ،  ، در تولید انتقال دهنده های عصبی مانند سروتونین و دُ
 2.کمک می کنندروحیّه همه اینها به تنظیم 

روغن  زیتون ،پرخاصیت    غافل نشوید!از مصرف بهترین روغن گیاهی ، 

 .وآرامش بخش  اعصاب و روان است 

فلفل تُند ، باعث بهتر شدددن روحیّددۀ شددما مددی شددود. خددوردن      فلفل تنُد بخورید. 
فلفل تُند، ممکن است در شما شُور و شَعفی فراتر از یک حس عددادی، ایجدداد کنددد. 

می تواند موجب تولید سریع اندددورفین   "ند موجود در فلفل، عملاکپسایسین، مادۀ تُ
 در مغز بشود و به طور موقتی احساس آرامش و نشاط به شما بدهد

 سازد و آرام را متعادل می قند خون،نارگیلروغن  روغن نارگیل را امتحان نمایید. 
  .بخش است

 است. مزه برای زیبایی و آرامش اعصابخوش ۀیک میو، آلو  آلوبخورید. 

کنید  امتحان  را  طالبی  با  پنیر  و  طالبی  از    . خوردن  منابع سرشار  از  طالبی، یک 

پنیر هم که    است که بسیار به افزایش آرامش و نشاط کمک می کند.  Cویتامین  
از منابع خوب ویتامین ،برای    B2 وB12  های  یکی  با طالبی  است و ترکیب آن 

   ، میزان آرامش را افزایش دهد.یا غذاهای میان وعده ای می تواندصبحانه 

دمنوش گیاهی، می تواند روحیّه تان را بسیار     سریع تر    دمنوش گیاهی بنوشید. 
را    هنیرو بخشیدن، و بابون  واز چای سُنتی، شاداب کند.دَمنوش نعناع را برای شادابی  

 برای افزایش آرامش امتحان کنید 

https://namnak.com/خواص-فواید-نارگیل.p10812
https://namnak.com/قند-خون-.p66284
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دایم در حال تغییر است و    ،شما  ویِلق و خُچنانچه خُ  راقب قند خون تان باشید.مُ 
ممکن است عامل آن قند خون    و بالا و پایین می شود، چه زیاد، چه کم،ویُمانند یُ 

 باشد. بهترین راه برای اجتناب از این بالا و پایین رفتن ها، تغذیه سالم است .

شرینی، پیراشکی و کلوچه های شیرین را محدود کنید.  خوردن بیسکویت، کیک،

ها بلافاصله قند خون تان بالا برود و زندگی در  ممکن است با خوردن آن

 ! وقتی استنظرتان زیباتر شود، اما تاثیر آن ها مُ

سرشار از پروتئین و آنتی اکسیدان سلنیوم و..   ،خم مرغت  تخم مرغ مصرف نمایید. 
  آرامش را به شما هدیه می دهد.است که 

و   شددیر  با شیر و فرآورده های کم چاارب آن)ماساات،پنیر،دوغ( آشااتی کنیااد! 
د باعث تسددکین ناز آنجایی که حاوی تریپتوفان می باش  فرآورده های کم چرب آن،

علاوه بر احساس آرامش، باعث خواب عمیق و   ،د. سروتونیننو آرامش مغز می شو
اگر بدن شما قادر به هضم لاکتددوز موجددود در شددیر نیسددت، از   .راحت هم می شود

 8.شیرهای بدون لاکتوز استفاده نمایید

میزان آرامش، نشاط و شادابی را در ،  B12  ،B2علاوه بر ویتامین های ،شیر 

می توانید شیر بنوشید، یا بهتر است قبددل   ،برای صبحانه  انسان افزایش می دهد.
 شیر ولرم بنوشید. یک لیوان ،از خواب

هستند که در   Bحاوی همه ویتامین های مهم  ،اکثر انواع ماهی ها ماهی بخورید. 
 افزایش آرامش بسیار مهم می باشند. 

ویتددامین   از  کلم بروکلی،یکی ازمواد غذایی است که سرشددار  بروکلی بخورید.  کلم 
می باشد؛همچنین حاوی اسید فولیددک اسددت کدده یکددی دیگددر از اعضددای   Bهای  

فزایش آرامش کمک می کنددد. ابه    ،می باشد. اسید فولیک  Bخانواده ویتامین های  
مددواد معدددنی در کنار مرغ یا مدداهی اسددتفاده نماییددد.    ،می توانید از این ماده غذایی

 .هستندآرام بخش  کلم بروکلی، موجود در
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       مواد غذایی تازه بخورید. مواد غذایی که موجب آرامش وتقویت روحیّه     

 می شود باعث می گردد سریع تر به شادی و نشاط دست یابید. 

عدد هویج در ظرف بگذارید و تا شام از آن ها تغذیه کنید.    2-3  هویج بخورید. 

گذ  ،هویج اثر می  اعصاب  روی  کند که  تولید می  ای شیمیایی  ماده  بدن  و  در  ارد 
 می سازد.  رفتارتان را آرام و خوب 

پُرخاصیت، دوست شوید! بُویِ  بَد  پژوهش  با  از  بسیاری  وقتی  سیربخورید.  گران 

پی بردند که کسانی    کلسترول)چربی خون( کار می کردند،  روی تاثیر مثبت سیر بر

می توانند کارهای خود را انجام  بهتر    که سیر می خورند روحیّۀ بهتری هم دارند و

 12دهند.

  از   ،  (  ودکننده)مانند اسفند و عُبووزاندن موادخوش ُسُ  با  بسوزانید.  ،ووش بُماده خُ 
شوید.لذّ مند  بهره  گیرند،  می  بهره  آن  از  هاست  قرن  که  خُبُ   تی  ،روی  وی  وش 

اثر   به  شما کمک می کند که احساس  سیستم اعصاب مرکزی بدن  می گذارد و 
 آرام بخشی داشته باشید.  

نوع میوۀ   بر این عقیده هستند که این  پژوهشگران    لیمو شیرین کمک بگیرید.  از 
عطر باعث کدداهش های مُیا حتی به صورت شمع،چه به صورت میوه تازه  خوشمزه ،

وش درصد طبیعی برای حفظ آرامش و خ100ُشود که روشی اضطراب و استرس می
  .شودلقی میخُ

تواند به بهبود روحیۀ افراد کمک کند. مصرف نارنگی بخورید.این میوه مفید، می

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

 شود. می 

و تقویددت   سددوخت و سدداز بدددنبددا افددزایش  ،  فلفل سیاه  .کمی فلفل سیاه بخورید 
 .استموثر در افزایش آرامش  ،بهبود عملکرد سیستم عصبی بدن و اعصاب مرکزی
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بنوشید  قهوه  کافی  اندازه  کنید  .قهوهبه  آرامش کسب  تا  با   .بنوشید  را  خود  روز 
یک فنجان قهوه شروع کنید. مصرف قهوه با نر  پایین تر افسردگی مرتبط است.  
مانند   را  دیگر  خوب  نوشیدنی  یک   ، بنوشید  قهوه  توانید  نمی  کافئین  دلیل  به  اگر 

 5،16چای سبز امتحان کنید.

نکنید.  فراموش  را  سیب  شناختهمیوه ،  سیب    مصرف   در    ای  محبوب  و  شده 
  ، سیب سر . طبق آمار موسسه سلامت ایالات متحده آمریکا،    سرتاسر جهان است

افرادی که به طور منظم سیب    .ماده خوراکی برای میانسالان می باشد  50یکی از  
می خورند، میزان تندرستی  و از جمله سلامتی روان  و آرامش خود را افزایش می  
و   افسردگی،استرس  مانند  متعددی  های  بیماری  بروز  از  برآن،  علاوه  و  دهند 

 اضطراب که به دلیل کمبود عناصر حیاتی پیش می آید، جلوگیری می کنند. 

اثددرات ،  طبیعی آن    بویِمعرض ُ   مصرف این میوه و قرار گرفتن در.پرتقال بخورید 
 اضطراب،تحریک پذیری وپرخاشگری دارد.پرتقال سرشار  ،افسردگی مثبتی برحالات

 .غذایی گنجانددده شددود  ۀبرنام       در  "سرزندگی و شادی است و باید حتماآرامش،از
اضددطراب و   ،و شددده و بددرای درمددان اسددترس  لق و خُباعث بهبود خُ،روغن پرتقال  
 .می باشد افسردگی مفید

نوشیدنی های طبیعی بخورید. تحقیقات نشان داده یک لیوان آب میوه  طبیعی  

و تازه، همراه شام مفید است.به هضم غذا کمک می کند و چنانچه احساس  

 استرس وعصبانیت کنید،به شما احساس آرامش می دهد.

مددی کنددد و  روح را نددرم  ،همانند نرمی اشاین خوشمزه و با ارزش ،   .موز بخورید 
  .آرام بخش استیک خوردنی 

افزایش آرامش است   ، راه خوبی برای  تا دوعدد کیوی  خوردن یک    .کیوی بخورید 
گرمسددیری، . ایددن میددوه  مددوثر مددی باشددد  مبارزه با خلق و خوی بد و نددا امیدددیدر

http://qudsonline.ir/search/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
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و کمددک مددی کنددد. خُدد لق ویادگیری و خُ،تقویت حافظهکه به  سروتونین بالایی دارد
 .است افسردگیخوردن کیوی، راه خوبی برای مهار 

سیگار کشیدن می تواند عوارض جانبی بددر بهزیسددتی !سیگارتان را خاموش کنید 
 13ذهنی یک فرد داشته باشد.
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