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 به نام خدا 

اِمتحان کنید.  ، با کمک تغذیۀ سالم را ضطرابنهای اِ مِ زندگیِ  

 بحُرانیِ زندگی وثر برای  کُنترل اِضطراب، در شرایطِمُ اقداماتِ

 

از   ،  اضطراب  است  یکی  روان  سلامت  شرایط  ترین  کارشناسان  1.شایع 

ن عنوان  به  را  اضطراب  روان،  آیندبهداشت  در  هنوز  که  تهدیدی  از  شما    ۀ گرانی 

 2وجود دارد، تعریف می کنند.

  قبال ناسازگاری ها   مواقع نخستین واکنشی است که در  بیشتر  در،ضطراباِ 

  های ما مشکل خارجی پیدا می کند. حتی نگرانی مسائل و ،

با    و  بیش  و  کم  ها  انسان  همه  که  است  ناخوشایندی  هیجان  اضطراب، 

 . شدّت و ضعف ،آن را تجربه می کنند
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کنند  ،همه  می  اضطراب  احساس  اوقات  یک  .گاهی  گاه  به  گاه  اضطراب 

بیفتد   اتفاق  است  قرار  که  آنچه  مورد  در  اطمینان  عدم  به  طبیعی  واکنش 

 2.است، خواه در چند دقیقه، روز یا ماه آینده باشد

طبیعی است که    و  همه انسان ها اضطراب را در زندگی خود تجربه می کنند 

هنگام   و   موقعیت  بابرخورد    مردم  تهدیدکننده         ضطرب مُ،  ازنش  تهای 

ت واضح، امری  زمن در غیاب علّدید و مُاحساس اضطراب شَ  می شوند، اما

 2است. غیرعادی

می   دید، میزان فشارهای روحی را افزایش رس شَبه طور کلی اضطراب و تَ

  ،ت های روزمرهالیّغلی، تحصیلی وفعّشُ،در عملکرد دید دهد. اضطراب شَ

 3اختلال ایجاد می کند.

 3 شادی را از شما می گیرد. ،ه داشته باشید که اضطرابتوجّ 

در زندگی    ،به خاطر داشته باشید که اگر اضطراب شما، طولانی مدّت باشد 

 ، ممکن است دچار اختلال اضطرابی شوید؛کندمی  روزمره شما اختلال ایجاد  

 2در این صورت ممکن است برای غلبه بر آن نیاز به درمان داشته باشید.
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گردش خون، قلب، غدد،   یبر رو  ،ش و اضطرابیتشو"  چارلز ماریو می گوید: 

انسان    ی دشه دار شدن تندرستاثر سوء گذاشته و موجب خ    ،ره ی ستم اعصاب و غیس

فردیشود.    یم که  ندارم  ز  یاد  کار  اثر  باشد،    ادی در  زامّا  مُرده  را    یادیاشخاص 

 3"جان باخته اند.   ،رسو ت   ی سراغ دارم که در اثر نگران

هنگامی   3تغذیه مناسب،از بهترین انتخاب ها برای غلبه بر اضطراب  است. 

که علائم اضطراب را در خود مشاهده کردید لازم است که برای دریافت یک  

 3برنامه تغذیه ای مناسب، اقدام نمایید.

اضطراب  و  هستند  ،تغذیه  یکدیگر  با  مرتبط  عامل  ارتباط  .دو  تحقیقات  طی 

،یمستق است  شده  ثابت  اضطراب  و  تغذیه  مم  برخی  گنجاندن  که  صورتی  واد  به 

پرکالری  ،  غذایی پرچربحذف مواد  نیز و  ها  پروتئین  ها و  ر از ویتامینغذایی سرشا

 3 . کاهش اضطراب موثر استات درودخانی

از    حمایت  به  است  ممکن  که  بخورید  توانید  می  که  دارد  وجود  غذاهایی 

شما کمک کند، بیشتر به دلیل    راباضط  ئمعملکرد مغز و کاهش شدت علا

  1.خواص تقویت کننده مغز
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کافی    شامل مقادیر  ،متعادل  پیروی از یک رژیم غذایی متنوع و    به طور کلی 

 3کند. به کاهش اضطراب کمک میها  ئین تپرو ها و چربی  ،  کربوهیدرات

   توصیه های مهم:

باشید  داشته  ومتعادل  سالم  غذایی  کامل،برنامه  ها.غذاهای  میوه سبزی   ها، 

می   ،  ،حبوبات  ماهی  ویژه  وبه  چرب  کم  گوشت  کامل،  کنترا  توانند  غلات  برای 

توان به  توانند موثر واقع شوند می غذاهای دیگری که می  از  .اضطراب مفید باشند

تریپتوفان   حاوی  غذاهای  سایر  و  تلخ، بوقلمون  شکلات  مرغ،  تخم  مانند 

 اناس، موزو جو اشاره کرد.  آن ر،یپن

بادام  ،هالآجی  ویژه  ویتامین  ،هابه  برای  خوبی  برای    Eمنبعی  که  هستند 

چربی های    بادام مقدار قابل توجهی  3لقی تاثیر مفید دارند.درمان اختلالات خُ

 1می کند . دی در سلامت مغز ایفاسالم را فراهم می کند که نقش کلی 

، بدن  3ایی سرشار از اسیدهای چرب امگا   .ماهی و در کل مواد غذماهی بخورید 

بیماری بروز  برابر  در  محافظ را  قلبی  میهای  دیگر  ت  به  نسبت  آزاد  ماهی  کنند. 

 ، پروتئین و ویتامین3ها، از چربی بیشتری برخوردار است و سرشار از امگا ماهی
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D  .3است  

بهتر است ماهی را به صورت کبابی یا بخارپز مصرف کرده و سعی کنید از  

 3مغذی اجتناب کنید.  ردن این مادهسرخ ک

های جالب این که نتایج تحقیقی که درباره ارتباط مصرف ماهی آزاد و  بیماری

موجود   3دهد مقادیر امگا دیابت و سوخت و ساز بدن صورت گرفته، نشان می

زای کُورتیزول و آدرنالین  سترسهای ا در این ماهی، از بالا رفتن هورمون

 3. کندجلوگیری می

باشد  مفید  اضطراب  کاهش  برای  است  ممکن  سالمون  ماهی، ماهی  .این 

همچنین ممکن است   .حاوی مواد مُغذی است که سلامت مغز را تقویت می کند

از توانایی مغز شما برای انطباق با تغییرات پشتیبانی کند و به شما امکان می دهد 

  .تا بهتر با عوامل استرس زا که علائم اضطراب را تحریک می کنند، کنترل کنید 

را   ماهی سالمون  کنید  ، سعی  فایده  بیشترین  رژیم    3تا    2برای  به  هفته  در  بار 

  1غذایی خود اضافه کنید.

های  بخش و به دور از تمام دغدغهبهتر است غذا خوردن در محیطی آرام   
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 3.زندگی، صورت بگیرد

 3خورید، صرف کنید.تمام تمرکز و حواس تان  را روی غذایی که می 

 . هستندکه باعث    ییاز مواد غذا  یبرخ  مراقب مواد غذایی اضطراب زا باشید 

میتقو اضطراب  چای ت  مثال  عنوان  حاو یشوند؛به  وشُکلات  نوشابه  قهوه،    ی ، 

  ی قرار  ی ن بوده که باعث اختلال خواب،تپش قلب اضطراب وبی کافئ  ی ادیمقدارز

 3شوند ومحرک اعصاب هستند. یم

پُفک، نوشی  چیپس،  مانند  تنقلاتی  و  کیک  یا  بستنی  خوردن  الکل،  دن 

ها، نمک، شکلات،غذاهای سرخ شده،گوشت  غذاهای صنعتی آماده، نوشابه

پیتزا، ساندویچ  ، و  گوساله  ،بادمجان  مانندگوجه فرنگی  ها،غذاهای اسیدی 

می  واسترس  اضطراب  افزایش  باعث  همگی  در  شوندفلفل  است  بهتر  ؛پس 

  3خوردن آن ها بیشتردقت شود.

پروتئین دار،    منابع غذایی پروتئین دار مانند  غافل نشوید.از مصر ف غذاهای 

د که  هایی هستنآمینه   ها و لبنیات،تامین کننده اسیدگوشت کم چرب، ماهی،آجیل 

های عصبی مربوط به خُلق و خوُ مانند سروتونین  بدن، آن ها را به انتقال دهنده 
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 3کنند.تبدیل می 

 3.های غذایی سالم و سبک، را  در برنامه غذایی خود قرار دهیدوعده

افزایش سرعت جریان  بنوشید  آب فراوان  به دلیل  اندازه کافی،  به  .نوشیدن آب 

دهد؛ از طرفی در کاهش  تان را افزایش می خود در بدن، کارآیی کلی ذهن و بدن 

   3.اضطراب نقش چشمگیری دارد

مُ  شوید!با  دوست  ،   رکبات  لیموترش  نارنگی،  ،لیموشیرین،  )پرتقال    مرکبات 

آنتی اکسیدانی    هستند که دارای خواص  C نارنج،گریپ فروت( ، سرشار از ویتامین

از آسیب به سلول هایی که  است که ممک التهاب و جلوگیری  ن است به کاهش 

 1ممکن است باعث اضطراب می شود،کمک    کند 

نمایید  مصرف  رنگ  سبز  های  کلم سبزی  اسفناج،  و    .کاهو،  پیچ  کلم  بروکلی، 

از ویتامین  تیره دارند، سرشار  ها و املاح معدنی  دیگر سبزی هایی که رنگ سبز 

می که  هستند  فشار مفیدی  با  مقابله  برای  برنامه  توان  در  را  ها  آن  های عصبی، 

 3اسفناج وبرگ چغندر، هر دو مقادیر بالایی منیزیم دارند. غذایی روزانه گنجانید. 

میوه های ضد اضطراب را در یابید. میوه هایی که دارای آنتی اکسیدان هستند  
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 3باشند.های ضد اضطراب می مانند توت، تمشک و زغال اَخته، از جمله میوه

اضطراب  از  دهنده  کاهش  موادغذایی  نشوید  ،  مصرف          غلات  .  غافل 

دار، سروتونسبوس  ترشح  می باعث  دربدن  ماده ین  است.   یاشودکه  بخش    آرام 

ها  یر،ماهی س  ،کرفس،مانند اسفناجبرگ دار  های  یج، سبزیهو ن تخم مرغ،یهمچن

و ماهی به  آلا،  ی ژه  قهوه ی پ  قزل  برنج  چغندر،  گندم یااز،   ،  ،  

،   نیریده ش یب رسیس  و ی،آناناس،نارنگ یانبه،گلاب مانند ییهاوه یمارچوبه،مجو،ارزن،

آلو دل   و   زرد  مقدارزیموز)به  دارابودن    ی هاوه یم  ،  کلم   گُل   ،(  B6ن  یتام یو  ی اد یل 

  ی ن هستند، نقش مهمیپروتئ   یکم چرب که حاو  ماست  ر،حبوبات وی خشک، انج

 3 در کاهش اضطراب دارند.

،    B استفاده کنید.غذاهای سرشار از ویتامین  Bاز غذاهای حاوی ویتامین های 

می  باعث آزاد شدن انتقال دهنده های عصبی مانند سروتونین و دُوپامین 

 6ضطراب هستند.شوند.آن ها، اوّلین قدم امن و آسان برای مدیریت ا

بخورید.  جدماست  میمطالعات  نشان  دانشمندان  در  ی وتیپروب دهد  ید  موجود  ک 

ن مواد قادرند  یافراد کمک کند، چرا که ا  ۀیّتواند به بهبود روح   یم،یعی ماست طب
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لس    ا دریفرنیپژوهشگران دانشگاه کال ۀمطالع  ر قرار دهند.یعملکرد مغز را تحت تاث

کنند    یک مصرف میوت ی وعده ماست پروب  که روزانه دو   ینشان داد افراد  ،آنجلس

مغز تریهوش   ی عملکرد  پژوهشگرانیا  دارند.  یارانه  هایوسُ   ندیگو   یم  ن    ی ه 

تواند    یم،  در ماست وجود دارد که مصرف آن در طول زمان    یک خاصیوت ی پروب

گر  ین بردن استرس، اضطراب و دی از ب ،از جمله ،داشته باشد  یسلامت یرا ب ی دیفوا

 3.یمشکلات روح

اند که شکلات تلخ، ممکن است به  کلات بخورید.کمی شُ  پژوهشگران دریافته 

مدت هاست که متخصصان گمان می کنند شکلات   .کاهش استرس کمک کند

 5تلخ، ممکن است به کاهش استرس و اضطراب کمک کند. 

        درصد کاکائو ، بهترین هستند، اما در مصرف آن   70مواد تیره حداقل 

حد آن   ازکافئین موجود در شکلات، در صورت مصرف بیش  .زیاده روی نکنید

اضافی زیادی  می تواند اضطراب را بدتر کند و هیچ کس به چربی و کالری، 

 5 نیاز ندارد.

داد که    2014مطالعه ای در سال    تلخ،  40نشان  به کاهش    گرم شکلات 

کند. می  کمک  دختر  دانشجویان  در  شده  درک  دیگراسترس           ، مطالعات 
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دا  نشان  شُبه طور کلی  اند که  کاکائوده  یا  تلخ  بهبود    ،کلات  باعث  است  ممکن 

آن ها، نوعی آنتی اکسیدان هستند که ممکن است به کاهش    3 .خُلق و خُو شود

 5.فشار خون، افزایش جریان خون به مغز و قلب و کاهش اضطراب کمک کنند

شکلات   درصد یا بیشتر را هدف قرار دهید. 70هنگام انتخاب شکلات تلخ ،  

وعده  تلخ   یک  بنابراین  ؛  است  شده  اضافه  های  چربی  و  قندها  حاوی  هنوز   ،

 3شکلات تلخ، منبع خوبی از منیزیم است. 3.گرم ، مناسب است  3تا  1کوچک از 

خوردن رژیم غذایی با منیزیم کافی یا مصرف مکمل ها، ممکن است علائم  

 3 .افسردگی را کاهش دهد

حاوی  ازمصرف  نش B6ویتامین    غذاهای  سرشاروید. غافل  غذایی    از   منابع 

انبه،گلابB6 ن  یویتام آناناس،یازجمله  آلو و    ن،یریده ش ی ب رسیو س  ینارنگ،  زرد 

 3.ددر کاهش اضطراب دارن  یمیرات مستق ی موز تاث

ویتامین    نشوید!  ازمصرف  غافل  آفتاب،  فزانور  طور  به  ا یپژوهشگران    ی نده 

با اختلالات خُلق D ن یتامی کمبود و افسردگ  یرا    ی و اضطراب مرتبط م  ی، مانند 

گزارشد عاطف   یانند.  اختلالات  ژورنال  ویدر  دارد  می  اعلام  به   D نیتامی، 
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بر رو ی کند. مطالعات د  یکمک مثبت م  ی افسردگ افراد مسن    یگر  باردار و  زنان 

تواند باعث بهبود خلُق و خُو شود.    یم  D نیتامی ز نشان داده است که چگونه وین

را در زمستان بهبود   ، یفصل  یتیممکن است اختلال نارضا D نیتامی ن ویهمچن

 3بخشد.

شَربت لیمو، شرَبت سیب و زَعفران ،شرَبت خاکشیر،سکنجبین، بیدمِشک  

 3وگُلاب،شرَبت بهَار نارنج برای رفع اضطراب مفید هستند. 

! غذاهای حاوی منیزیم را در    به    یابید  از منیزیم ممکن است  غذاهای سرشار 

به سبزی های   توان  به عنوان مثال می  آرامش کند.  احساس  تا  فرد کمک کند 

برگ چغندر،تره فرنگی اشاره    برگدار مانند اسفناج ،کرفس،کاهو،سبزی شاهی،تره،

 6کرد. منابع دیگر منیزیم عبارتند از حبوبات، مغزها، دانه ها و غلات سبوس دار.

دارویی  از  بگیرید.  ،گیاهان  گ   کمک  دارویمصرف  در  ییاهان  سنت  که    ی طب 

مانند بابونه، سنبل    یاهانیشوند. گیدارند ،باعث کاهش اضطراب م  ی ادیت زیّاهم

م  ه،گل یبادرنجبوب،یالط ریسرخ،هل،  زعفران یگشنحان،یخک،    ز،نعناع، 

وگُ ی،دارچ ،زرشک گاون  اضطراب یتواننددرای م،زبان  ل  وکاهش    جادآرامش 
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 3،شماکمک کننده باشند.

 3دارچین مصرف نمایید.

شوید!  دوست  بوُنه  با  گیاه  تنظیم   با  به  بابونه  گیاه  که  است  این  بر  اعتقاد 

دوپامین و اسید گاما  های عصبی مرتبط با خُلق و خُو مانند سروتونین،  دهنده انتقال 

می آمینوبوتیریک  براین، ؛کندکمک  محور  علاوه  تنظیم  به  است  ممکن 

از  -هیپوتالاموس کند.برخی  کمک  بدن  استرس  پاسخ  مرکزی  بخش  هیپوفیز، 

 3 .ارتباط بین عصاره بابونه و تسکین اضطراب را بررسی کرده اند ،مطالعات

تصادفی    مطالعه  روی    38یک  بر  ای  اختلال    179هفته  به  مبتلا  فرد 

در    میلی گرم در روز(    1500پس از مصرف عصاره بابونه ) اضطراب فراگیر

کاهش  توجهی  قابل  میزان  به  نکردند،  را  کار  این  که  افرادی  با  مقایسه 

  1 . تجربه کردند  علائم را 

تحقیقات بیشتری برای ارزیابی اثرات ضد اضطرابی چای بابونه، که بیشتر  

 1مصرف می شود، ضروری است.

هفته    8مطالعه دیگری نتایج مشابهی را نشان داد، زیرا کسانی که به مدت   
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 . افسردگی و اضطراب را کاهش دادند عصاره بابونه مصرف کردند، علائم

دان  باشید. به  داشته  توجّه  چیا  اسیدهای  ۀ  خوب  منابع  از  دیگر  یکی  چیا،  دانه 

امگا   اضطراب  3چرب  به  است که  داده شده  نشان  که  است  مغز  کننده  تقویت   ،

 1کمک می کند.

میکنید.مصرف    اسفناج    سر  آیا  به  منیزیم  نظیر  معدنی  املاح  کمبود  دانید 

کارشناسان   ؟!شوددردهای شدید میگرنی و بروز احساس خستگی در فرد منجر می 

تو  می تغذیه  میصیه  تازه  اسفناج  فنجان  یک  روزانه  مصرف  با  تا  کنند    40توان 

 3درصد نیاز روزانه به منیزیم را به خوبی تأمین کرد.

اسفناج که گیاهی بومی ایران است، منبع غنی از مواد آنتی اکسیدان بوده و   

لسیتین،    سرشار منیزیم،  مس،  ید،  پتاسیم،  سدیم،  کلسیم،  آهن،  از 

 3 کلروفیل، کاروتن، اسید اگزالیک و اسید آرسنیک است.

توانید قدری اسفناج خام را به سالاد اگر تمایلی به اسفناج پخته ندارید، می

 3!این گیاه لذت ببریدمعرکه اضافه کنید و در کنار خواص بسیار، از طعم و مزه 

بوقلمونمصرف    نیندازید!  گوشت  قلم  از  بوقلمونَ را  آمینو    حاوی  ،گوشت 
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ا است.  تریپتوفان  چربیاسیدهای  اسیدهای  سروتونین    ،ن  آزادسازی  موجب 

بسیاری    ، به همین دلیل ت؛رخوشی در ذهن اسشود که مسئول بروز احساس س می

 3کنند. از افراد پس از مصرف این گوشت احساس راحتی و آسودگی خاطر می

بالا، حداقل چربی اشباع و کمترین سطح   پروتئین  دارای  بوقلمون  گوشت 

ویتامین   .کلسترول است  از  خوبی  منبع  و    B6,B3, A  B12 ,های  همچنین 

 3مواد معدنی مانند سلنیوم، منیزیم، مس، آهن، روی و پتاسیم است.

شواهد حاکی از آن است  زیاده روی نشود.، وری شده در مصرف غذاهای فرآ

زایش  باعث اف ،غذایی با میزان بالای غذاهای فرآوری شده برنامۀکه 

 3شود.اضطراب می 

کنیدیجینس   امتحان  را  گیا .نگ  و   ،اهین  کرده  مقابله  اضطراب  با  طورموثر    به 

برا  یخواب راحت   50تا    25  یهاازکپسول د  ی توانیآورد . می شما به ارمغان م  یرا 

ج   ۀعصار  یگرمیلیم کنینس یخشک  استفاده  مورد    تواندیمد.دکترداروسازی نگ  در 

با    ی درمان  ۀ د که دوری ه داشته باشبه شما بدهد.توجّ  ی حاتیتوض،  زان مصرف آن  یم

 3ماه طول بکشد. 3ش از ی د بینبا ،اهین گیا
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های خشک، منبع خوبی ازفیبرهای غذایی و  وهیم میوهای خشک را از یاد نبرید. 

ویتامین  ضد انواع  موادمعدنی  و  درها  است.  استرس  و  کماه  اضطراب  سرد  ه  های 

از این منبع غذایی ارزشمند استفاده  تازه ممکن نیست، می دسترسی به میوه  توان 

ماده و  است  منیزیم  از  سرشار  قیسی،  یا  خشک  زردآلوی  برای  کرد.  طبیعی  ای 

  3رود.آرامش عضلات به شمار می 

 3عسل، خرما، کشمش و ... را جایگزین شکرهای صنعتی کنید .

زردچوبه  بگذارید!   ،به  ایدوا    ،زردچوبه  احترام  آشپز   یه  در  معمولاً  که    ی است 

آس  و  شرق  یا یهند  م  یجنوب  ماد  ی استفاده  را  فعّ  ۀ شود.  زردچوبه  در  موجود  ال 

 ن، به کاهش اضطراب کمک کند.  ینامند. کورکوم  یم نیرکومکو

باعث کاهش اضطراب    ،نشان داد که کورکومین   2015در سال    مطالعه ای 

ن  یش کورکومی نشان داد که افزا  یگریعه دمطال .در بزرگسالان چاق می شود

غذا برنامه  م  ،ییدر  اضطراب  کاهش  راحت  یباعث  به  زردچوبه  وعده    یشود.  به 

  3شود.  ی اضافه م ییغذا یها

زیرا که نیکوتین موجود در آن باعث ایجاد ناراحتی    سیگارتان را خاموش کنید! 
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می  قلب  ضربان  افزایش  و  تنفس  ایجاد  در  در  کلیدی  عامل  دو،  هر  که  شود 

 3 .اضطراب هستند

یگار کشیدن  می تواند علائم اضطراب را بدتر  تحقیقات نشان می دهند که س

کاهش  کند؛ بنابراین، ایده خوبی است که سعی کنید از سیگار کشیدن برای

 4احساس اضطراب، خودداری کنید.

گردو   و  پسته  بادام،  آفتابگردان،  تخمه  و  کدو  تخم  خشک،  انجیر  خرما، 

ویتامین سرشار   بدن  E و B هایاز  ایمنی  سیستم  تقویت  به  که  هستند 

می  کاهش    کنند.کمک  برای  پسته،  و  گردو  بدانید  است  مفید  جالب  خون  فشار 

 3.هستند

بخورید.  بخش زالزالکزالزالک  آرا م  گ ی ا  یهادارد.کپسول   ی،خواص  تپش  ین   ، اه 

زودرنجی عصب  یهاقلب،حالت افراط  ی،  احساسات  کاه  ی یا  ضربان  را  و  داده  ش 

تنظ را  میقلب  ایم  میکند.تمام  باعث  بازینها،  را  تان  آرامش  که  و  ی ابیشود  د 

  3.دی کنیهم تجربه م  ین صورت خواب راحتیاضطراب تان کمتر شود. در ا

 گروه  ین هایتام یو  یو برخ C نیتامیک ، ویدفول یاس  یکلم دارا.کلم مصرف کنید  
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B تواند به کاهش اضطراب کمک کند یاست که م. 

سبز بنوشید! ترکیبات موجود در چای سبز نقش موثری در تقویت آرامش و 

 3کاهش اضطراب دارند .

دارد    یدانیاکس  یگیاه باد ر نجبویه، خواص آنت  گیاه باد رَنجبویه کمک بگیرید.از   

با اضطراب مقابله مز آرامش ی آن ن  ۀ و دم کرد   ۀ د ی به عق      .کند ی بخش است و 

ا گیپژوهشگران،  اختلالاتین  خواب  ی عصب  اه،  نگرانیمانند  آشفتگ  ی ،  را    ی و 

 3شود.یاستفاده م یعصب یهارفع تنش  یاه، برا ین گ یکند. از روغن ای برطرف م

دانش آموز دختر    100  یک مطالعه که رو یغذاهای حاوی روی،آشتی کنید!با    

ه  یّ، ممکن است بر روح یمعدنی رو   ۀرستان انجام شد ، نشان داد که کمبود ماد یدب

منفیتأث برا یرو .بگذارد  یر  مغز    ی،  ضروررشد  عصب  تر  یو  بزرگ  ن  یاست. 

 3ر احساسات است.ی درگ یدر بدن، در مناطق مغز یرو  یره ساز ی ذخ ی مکان ها

بلغور جُودوسر، مصرف نمایید. بلغور جو دوسر،کربوهیدرات پیچیده است که  

    به آرامی وارد اندام های بدن تان می شود و جریان مداوم انرژی به شما 

همچنین   .ند به شما کمک کند تا یکنواخت باشیدمی دهد که این امر، می توا
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در بدن   می تواند باعث تقویت یک ماده شیمیایی مغزی به نام سروتونین  

 3شود.

بخورید.  مرغ  تخم  کافی  اندازه  مرغ  به  تخم  عالید  ی یک  ،زرده  منابع  از    ی گر 

ن  ی ن یک پروتئ ی ن است. ایپروتئ   یمنبع عال  ،تخم مرغ ن ی. همچن  است D ن یتامیو

رشد    ی بدن برا  ینه ضرور ی آم  ی دهایکه شامل تمام اس   ین معنیکامل است ، به ا

 3 .و نمو است

مرغ  ایجاد   ،تخم  به  که  است  آمینه  اسید  یک  که  است  تریپتوفان  حاوی 

کند. انتنی سروتون  سروتونین کمک می  است    یی ایم یش  ی عصب  ۀقال دهند ، یک 

ن تصور  یکند. همچن  یو ، خواب ، حافظه و رفتار کمک ملق و خُم خُیکه به تنظ

  ی ن میبخشد و اضطراب را تسک   ین عملکرد مغز را بهبود میشود که سروتون   یم

 3.دهد

است. این    خُودوس مصرف نمایید.اُسطوخُودوس، یک گیاه ضد اضطرابسطواُ

 شُل    تواند اعصاب تان را آرام و عضلات تان رامی گیاه به راحتی

میل کنید. از این   اُسطوخودوس ۀتوانید روزانه دو تا سه فنجان دم کردمیکند.
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های عصبی نیز ناراحتی و  رد دَ ربرای رفع اختلالات خواب، سَ  ، گیاه مفید

 3شود.استفاده می

بخورید.  روانپرتقال  می   تحقیقات  نشان  آلمانی  مقادیر  پزشکان  مصرف  دهد 

ویتامین   حاوی  غذایی  مواد  استرس ،  Cمناسبی  میزان  کاهش  به  تنها       نه 

نش کنترل  های پرتُاز موقعیت کورتیزول را پس انجامد، بلکه سطح فشار خون ومی

به تقویت سیستم    Cویتامین  ،  گرداند. پیش از این  کرده و به سطح عادی باز می 

بدن   سالمعروف  ایمنی  گرم  فصل  در  اگر  ندارید،    ،بود.  دسترسی  پرتقال  به 

رکبات، یعنی لیمو ترش استفاده کنید که  بزرگ مُ  ۀ گر عضو خانوادتوانید از دیمی

  3تامین است.سرشار از این وی 

درمصرف    را  نکنید.  پتاسیم  فراموش  تان  روزانه  غذایی  خوردن    برنامۀ 

  اهش ممکن است به ک  م مانند تخمه کدو تنبل یا موز ،یاز پتاس  سرشار  یغذاها

 3.علائم استرس و اضطراب کمک کند

منبع عالی پتاسیم است که به   ،کدو تنبلتخمه کدو تنبل آشتی کنید!تخمه با 

. همچنین تخمه تنظیم تعادل الکترولیت ها و کنترل فشار خون کمک می کند
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 3 .است، کدو تنبل، منبع خوبی از مواد معدنی روی 

نمایید.سی  مصرف  شیرین  زمینی  شیرینسیب  ب  مهم   ،زمینی  منابع  از  یکی 

سرشار از مواد    بوده و   Dو C،E های هایی نظیر بتاکاروتن، ویتامیناکسیدان آنتی 

است. وآهن  منگنز  شیرینزمهمچنین سیبمعدنی چون  فیبرهای    سرشار  ،ینی  از 

خوبی نیاز روزانه بدن  ه  تواند در کاهش اضطراب به کار آید و بغذایی است و می

به    ،این گذشته وجود مقادیر زیادی از پتاسیم از؛  کندبر طرف  ها را  به کربوهیدرات 

می  کمک  خون  فشار  شیرینسیب  کند.کاهش  عضلات،زمینی  آرامش  به  بات  ثُ، 

  3.انجامدمی  شناختی فرداعصاب وتعادل عملکردهای 

مصرف مارچوبه را امتحان کنید.مارچوبه، که به طور گسترده به عنوان یک  

سبزی سالم شناخته شده است. بر اساس تحقیقات دولت چین، استفاده از  

عصارۀ مارچوبه را به عنوان یک ماده غذایی و نوشیدنی کاربردی طبیعی به 

 6تایید کرد.  دلیل خواص ضد اضطراب آن

اه           ، ین گیهزاران ساله دارد. ا  یازک، قدمت. راه رازک مصرف نماییدگی 

تر آب جوش  یل  اه رازک را در یکیگرم گ  15است.    یعی آور طببخش و خواب آرام
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اجازه دهیزیبر به مدّت حدود  ی د و  د محلول به  یقه بجوشد. سپس بگذاری دق  10د 

 3د.یدست آمده، خنک تر شود و سپس آن را صاف کن 

  ی مطالعه ا دان هستند.  ی اکس  یآنت  یزغال اخته، ازمنابع عال  بفرمایید زغال اخته!  

فرد مبتلا به اختلال     80هند، منتشر شد ،    یدر مجله روانپزشک  2012که در سال 

افسردگ یاضطراب عموم بررس  یو  از شش هفته،    ی را  داد که پس  نشان  و  کرد 

ها مکمل  ها یتامیو   یمصرف  )ویاکس   یآنت  ین  (،  E و   A   ،Cهای   نی تامی دان 

جه گرفت که  یق، نت یم تحقیبهبود یافته است. ت  یط آن ها به طور قابل توجهیشرا

ها  حمایدانیاکس  یآنت   یمکمل  درمان  یک  برا ی مف  ی تی،  به  ی ب  ید  مبتلا  ماران 

 3.است یدگاضطراب و افسر

 منابع: 

1-Foods That Help Ease Anxiety, Healthline, 2022,    

(https://www.healthline.com) 

2-How to Stop Feeling Anxious Right Now, 2022, 

WebMD, (https://www.webmd.com) 
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(vahiderfani.ir) ،وحید عرفانی،اضطراب  یمنها  یزندگ-3   

4-Natural Remedies to Alleviate Anxiety, WebMD, 

2022, (https://www.webmd.com) 

5-Can I Eat My Way Calm? , 2022, WebMD, 

(https://www.webmd.com) 

6-Nutritional Strategies to Ease Anxiety ,The 

President and Fellows of Harvard College 

,2022,(https://www.health.harvard.edu) 

 برای مُطالعۀ بیشتر:
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 ،انتشارات آسیم 1389،وحید عرفانی،چاپ اول،جاده سبز زندگی-

-Foods that Can Reduce Anxiety, Katie Rankell, The 

Regents of the University of California, 2020, 

(https://www.ucihealth.org) 

-Foods to Calm Anxiety, WebMD, 2020, 

(https://www.webmd.com) 

-Foods%20to%20Calm%20Anxiety,%20WebMD,%202020,%20(https:/www.webmd.com)
-Foods%20to%20Calm%20Anxiety,%20WebMD,%202020,%20(https:/www.webmd.com)
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-What Are Some Foods to Ease Your Anxiety? , 

Healthline, Brighton, UK, 2020, 

(https://www.medicalnewstoday.com) 
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