
 
 
 

  اضطراب: استرس و بهترين مواد غذايي براي كاهش 

 
 اين مواد غذايي بصورت منظم و  بخصوص اگرتر كمك كندتواند به ايجاد حالت ذهني آرامميحاوي تركيبات خاص برنامه غذايي داده اند تحقيقات نشان 

 . شوند در درازمدت مصرف

 

  تريپتوفان غذاهاي حاوي  - ١

است به نام  اي  اسيد آمينه ،  استبه آنها نياز    )مانند سروتونين(هاي عصبي مثبت  مواد مغذي كه براي سلامت غدد آدرنال و توليد انتقال دهندهيكي از  

  د.  كنتبديل مي )آرام بخش(كه بدن آن را به سروتونينتريپتوفان 

  شود.  يافت مي بوقلمون و مرغتريپتوفان بيشتر در 

 منيزيم غذاهاي غني از - ٢

شود  كند، تصور ميها، اعصاب و عضلات است. از آنجا كه از عملكردهاي عصبي در مغز نيز پشتيباني ميمنيزيم يك ماده معدني مهم براي قلب، استخوان 

كمبود منيزيم با اضطراب   نشان داده اند   شود. مطالعات افسردگيكه نداشتن كافي اين تركيب ممكن است باعث بروز مشكلات رواني مانند اضطراب و  

  . را افزايش دهدبدن منيزيم ممكن است سطح كورتيزول سطح ناكافي  .ارتباط دارد

  :  از كنند عبارتندغني از منزيم كه به كاهش اضطراب كمك مي منابع غذايي 

  غلات كامل ،  موز، و دانه ها (بادام و ...)  آجيل، شكلات تلخ، تخم كدو تنبل، سبزيجات سبز تيره مانند اسفناج
 
 غذاهاي غني از روي - ٣

لازم  ها و سيستم ايمني سالم  ها، بهبود بافتها و پروتئينبراي رشد سلول  روياست.    كاهش اضطراب مرتبطروي يكي ديگر از مواد مغذي است كه با  

  .داشتند رويافراد مبتلا به اضطراب در مقايسه با افراد بدون اضطراب، سطوح پايين تري از اند نشان داده  مطالعات پيشين. است

  تخم مرغ و... گوشت، ماهي و غذاهاي دريايي، حبوبات و منابع غذايي روي عبارتند از : 

 

  )  Cويتامين  (حاوي فيبر وها و سبزيجاتميوه - ٤

كمك    ) هابيوتيك ه  با مصرف پر( هاي موجود در روده  با تنظيم ميكروارگانيسم  مي توانندافراد مبتلا به اضطراب    مي دهدنشان    پيشينبررسي مطالعات  

بيوتيك)(فيبر  داد مصرف منظم نشان    ٢٠٢٠سال    نتايج يك مطالعه در  فراواني به كاهش اضطراب خود كنند. ، اضطراببا كاهش خطر    به عنوان پر 

 افسردگي و استرس مرتبط است. 

  فيبر در روز به مدت تنها چهار هفته تأثير قابل توجهي در كاهش سطح استرس درك شده دارد.حاوي  غذاهاي    مصرفنشان داده است    نتايج مطالعات

تواند به كاهش اضطراب كمك كند. اين ويتامين يك آنتي اكسيدان قوي است كه از آسيب  يكي ديگر از مواد مغذي كليدي است كه مي   C ويتامين

و التيام    همچنين به مبارزه با عفونت   C ويتامين  .كندواد شيميايي در مغز به كاهش اضطراب كمك ميشود با حفظ مكند و تصور ميسلولي محافظت مي

هاي مرتبط با استرس مانند اضطراب و افسردگي كمتر از حد معمول دارند، بيشتر به بيماري C افرادي كه سطح ويتامين.كندكمك مينيز  در بدن    هازخم

  .يابدبيشتر، بهبود مي C ويتامين اين افراد با مصرف خلق و خوي اندمطالعات نشان داده . شوندمبتلا مي

  گريپ فروت، توت فرنگي، كلم بروكلي   پرتقال،:   C غذاهاي حاوي ويتامينبرخي از 

  

 



 
 
 

 ٣- غذاهاي حاوي امگا- ٥

  ها مورد نياز هستند.  هورمون ها و  هاي سالم و ضروري هستند كه براي ساخت سلولچربي ٣اسيدهاي چرب امگا 

و به كنترل شرايط موجود مانند اگزما و آرتريت روماتوئيد كمك   داشتهدر برابر بيماري قلبي، سكته مغزي و سرطان    اين اسيدهاي چرب نقش محافظتي

  .نشان داده شده است علائم اضطراب باليني در درمان ٣اسيدهاي چرب امگا  نقش نمايند. اخيراً

  ماهي هاي چرب(همچون : سالمون و ساردين)، تخم كتان، گردو و... :   ٣-ي  امگامنابع غذاي

  

 B هاي گروهحاوي ويتامين  يي غذامنابع  - ٦

  جوانه ها و ...  ،انواع آجيل ،حبوبات ،سبزيجات برگ سبز 

  

    آب و مايعات كافي:- ٧

به  اهميت دارد زيرا    مصرف آب كافي براي حفظ سلامت روان را  انرژي ذهني را حفظ مي  رساند،حداكثر ميعملكرد فيزيكي  به انتقال    و  كندسطوح 

  ي كم آب   بدن بايكي از شايع ترين علل سردرد كم آبي بدن است. هنگامي كه    .كنداكسيژن و مواد مغذي به مغز براي عملكرد مطلوب ذهني كمك مي

 . شودد، به دليل از دست دادن مايعات، مغز به طور موقت منقبض ميمواجه شو

 
  د:تواند در بهبود سلامت روان، آرامش بيشتر و كاهش اضطراب و استرس نقش بسزايي داشته باشمي  ذيل گنجاندن اين موادغذاييدر كل 

  ماهي 

  ماكيان 

  بخصوص منابع غذايي ويتامين   ميوه ها سبزيجات و)C  گريپ فرت و توت فرنگي)  ، نظير پرتقال 

  غلات كامل 

 روغن كانولا ،انواع آجيل از جمله تخمه كدو ،(ماهي   چربي هاي سالم( 

  چاي سبز 

 (مصرف غير افراطي) شكلات تلخ 

  شير گرم و ساير منابع غذايي كلسيم و ويتامينD و كفير (لبنيات( 

 غلات كامل)  ، بروكلي ،كنجد  ، دانه كتان ، پسته و بادام و گردو ، غذاهي غني از فيبر (انواع توت ها 

 بيوتيك ها ه پر 

 اندك يا فاقد كافئين)  لبنيات و داراي كافئين ،مغزها و دانه ها ، كربوهيدرات هاي پيچيده ،(حاوي تخم مرغنه كامل امصرف صبح 

  كم حجم و منظم (كمك به تنظيم مود و خلق و خو و كاهش تنش و تحريك پذيري)  ،مصرف ميان وعده هاي سالم 

  

  ساير توصيه هاي سبك زندگي جهت كنترل سطح استرس و اضطراب:

 ) غذا خوردن آگاهانهMindful eating (و جويدن آرام توجه به مقدار غذاي مصرفي (سروينگ سايز) ، به معني انتخاب آگاهانه غذاها. 

 ساعت در روز) ٧-٩( خواب مناسب و باكيفيت .  

 بيرون رفتن و حفظ فعاليت هاي اجتماعي .  

 مي شود مانند آدرنالين و كورتيزول هورمونهاي استرسو  كاهش فشارخون باعث(  ورزش منظم و ملايم(.  



 
 
 

  آشپزي ،ماساژ ،گوش دادن به موسيقي  ،دوش گرفتن ،طريق كتاب خواندنتن آرامي (ريلكسيشن) منظم از .  

  با تمركز بر دم و بازدم تنفس عميقمديتيشن و . 

  (افزايش قدرت و انعطاف بدن) و تاي چي  يوگاتمرينات .  

 كمك گرفتن از مشاور . 

  

  : كنيد  اجتناب آنهامصرف بايد از   سترساضطراب يا ا ر مواقعغذاهايي كه د

  فودها و غذاهاي فراوري شدهفست . 

  هاي صنعتي آبميوهنوشابه ها و . 

  ) بيسكوييت) ،انواع شكلات و شيريني ، پاستا انواع مواد غذايي حاوي قند ساده و شكر افزوده شده . 

 (بدون سبوس)سفيد هاي نان. 

 سس گوجه فرنگي . 

 چاي سياه ،قهوه و شكلات(كاكائو) مصرف بيش از حد . 

  

  

                                                                                                                              

  زشكي اصفهان معاونت بهداشت دانشگاه علوم پ                                                                                                        
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