
انسان همیشه بیش از آن چه تصور می کند، می تواند انجام دهد. »هنری فورد«

به دلیل  افراد  غذایی  رژیم  تغییر  اروپایی،  پزشکان  به گفته ی 
درازمدت  در  آنان،  مغز  ساختار  با  مستقیم  رابطه  ی  داشتن 
دانشمندان  می شود.  روانی  روحی-  اختلال های  بروز  موجب 
ارزش  با  غذایی  مواد  مصرف  افزایش  که  معتقدند  انگلیسی 
غذایی پایین و عدم تأمین نیازهای بدن که شامل چربی های 
مفید، ویتامین  ها و مواد مغذی ست، در درازمدت، خطر بروز 
بیماری های روحی-روانی مانند آلزایمر، شیزوفرنی و افسردگی 
فرآورده های  و  ماهی  مصرف  برعکس،  می دهد؛  افزایش  را 
دریایی به دلیل دارا بودن منابع سرشار از امگا3، اسیدفولیک، 
بروز  از  مهمی در جلوگیری  نقش  آمینه،  اسیدهای  و  سلنیوم 
افسردگی در افراد ایفا می کند. نتیجه ی مطالعه ی پژوهشگران، 
حاکی ست که فقدان اسیدهای چربِ ضروری و مفید، رابطه ی 
مستقیمی با ابتلای افراد به »اسکیزوفرنی« دارد. افراد دارای 
اختلال های روحی و روانی، ضعیف ترین رژیم  غذایی را از لحاظ 

ارزش تغذیه در سراسر جهان دارا هستند.
پزشکان،  توسط  دیگری  انجام شده ی  آزمایش  نتیجه ی 
حاکی از آن است که بیش تر افراد افسرده، روزانه مقدار زیادی 

نوشابه ی  و دست  کم 2بار  اسنک ها  و سایر  چیپس، ذرت 
گازدار مصرف می کنند. 

در  وزن  کاهش  غذاییِ  رژیم   زیان بار  اثرهای 
کمبودهای  شامل  رشد،  اختلال  علاوه بر  بلوغ،  دوره ی 
غذایی، اختلال های قاعدگی، ضعف، گیجی، افسردگی، 
تحریک پذیری، یبوست، عدم تمرکز حواس و اشکال 

در خوابیدن می باشد. 

تأثیر تغذيه بر هوش
کمغذايیوبدغذايیدرفعاليتهایروانیوروشکارافراد
نيزاثرمیگذارد.پروتئينهاوويتامينهابهويژهدرنخستين
سالهایزندگیوحتیپسازآن،رشددايرهیمغزآدمی
رامحدودمیکندودرنتيجه،رشدانساننيزمحدودمیشود.
گروه ويتامينهای بهويژه ويتامينها حد از بيش کمبود
»ب«،موجباختلالمغزیوکارکردهایروانیمیشود.
وقتیدرکودکانونوجوانانکمبودفعاليتخودجوش،
نابهجاديدهمیشود، برانگيختگی خستگیبیسببو
نيز موادغذايی و ويتامينها کمبود در بايد را علت

جستوجوکرد.

غذاهای آرام بخش
ذهنآرام،دارایهيچگونهفكرهایتهاجمی،انتقادآميزياترسآورنيست.
بنابراينبههماناندازهکهغذایروح،مهمواساسیست،غذایجسمنيز
درايجادآرامش،مؤثراستودرکل،برایداشتنروحیآرام،بايدجسمی

آرامداشتهباشيم.

غذاهای حاوی ويتامین »ث«:اينويتامينازتنشجلوگيریمیکندو
درهمهیميوههاوسبزیهابهويژهانگور،کيوی،کلمبروکسل،توتفرنگی

وپرتقالوجوددارد.

غذاهای حاوی ويتامین »ای«:اينويتامين،ازاضطرابوتشويش
جلوگيریمیکندودربيشترسبزیهابهويژهبهصورتخام،بسياریاز

ميوهها،تخممرغولبنياتموجوداست.

غذاهای حاوی ويتامین »آ«:اينويتاميناثرهایمنفیتنشراخنثی
میسازدودرلبنيات)ماست،خامه،کره(وتخممرغموجوداست.جگر،
هويجوسبزیهايیمانندکاهووکلمهمدارایمقدارزيادیويتامين»آ«

هستند.

غذاهای حاوی ويتامین »ب«:لوبيا،عدس،نخودسبز،آجيل،شير،پنير،
ماست،گوشت،ماهی،مرغ،سبزیهایدارایبرگهایسبز،سبوسهاو

جوانهیگندم،حاویويتامين»ب«هستند.

26



اگر  آرامش ذهنی بیش تری می خواهید، روی هر واقعه ای، برچسب خوب و بد نزنید. »آندرو متیوس«

اگردرغذاهایروزانهتانموادقليايیمانندآردهایسبوسدار،ميوهها،
سبزیهاوغلاترابيشتربگنجانيد،احساسآرامشبيشتریخواهيد
کردواگرمصرفمواداسيدیبيشترشود،احساسکسالتوتنششما

نيزافزايشمیيابد.
جوانههاازغذاهایمفيدوطبيعیاندکهچونويتامينهای»ب«و»ث«
درآنهازياداست،آرامبخشاند.کنجدوسبوسگندمنيزبهدليلداشتن

ويتامين»ای«ومنيزيوم،آرامبخشاند.
ميوههايیمانندموز،کيویوگوجهفرنگی،منبعغنیپتاسيمبهشمار
رادرخون،سريعوآسان تبادلاکسيژن پتاسيم،عمل میآيندوچون

میسازد،نشاطآور،انرژیزاوآرامبخشمیباشند.
چایبابونه،چایهایگياهی،آبکرفس،آبانگور،ريشهیقاصدک
وشير،ازجملهنوشيدنیهایآرامکنندههستند.بهتريننوشيدنی،آباست.
اگردرروز،بيشاز8ليوانآبمصرفکنيد،احساسآرامشوسكون
مینماييدامااگرمصرفآبروزانهتانکمشود،احساسخستگی،بیحالی

واضطرابخواهيدکرد.
رژيمغذايیمطلوبوآرامبخشیکهنقشتسكيندهندهدرشخص
دارد،رژيمیستکهدرآن،مقدارمصرفسبزیها،ميوهها،هيدراتهای
کربنودانههایسبوسدار،زيادوچربیآنکمباشد.غذاهایپرچرب،
نوشابههایگازداروموادقندی،موادکنسروشدهوادويهدرغذا،تنشرازياد

کردهودرفردحالتسستی،کاهلیوبیحالیايجادمیکند.

منابع  غذايی مفید برای فعالیت مغز و اعصاب
گردو:فعاليتمغزوقدرتحافظهراافزايش

میدهد.
بادام زمینی:درساختنواسطهیشيميايیمؤثردرحافظهبهکارمیرود.
ماهی:سرشارازفسفروگوگرداست،بهخصوصماهیساردينوکولی
کهموجببهبودیخلقوخوی،افزايشحافظه،قدرتيادگيریوطول

عمرمیشود.
روغن سويا:انتقالپيامهایعصبیراآسانترمیسازد.

میوه ها:حاویويتامين»ث«هستندکهدرافزايشهوشياری،کاهش
اضطرابوبهبودکمخوابیاثردارند.

جوانه ی گندم:حاویويتامين»ای«استوموجبحفاظتازسلولهای
مغزونخاعدربرابرآسيبموادشيميايیمیشود.

تخمه ی آفتاب گردان:حاویمقاديرقابلتوجهیفسفرواسيدهای
چربمیباشدکهبرایحافظه،سلامتیمغزوسلولهایعصبی،بسيار

ضروریست.
در که هستند »ب« گروه ويتامينهای حاوی نان های سبوس دار:

سلامتمغزوسلولهایعصبیمؤثرند.
حبوبات:حاویمقاديرقابلتوجهیازويتامينهایگروه»ب«میباشند

کهکمبودآنها،موجبکاهشحافظهمیشود.
جگر:حاویمقاديرقابلتوجهیکولين،فسفر،گوگردوهمچنينويتامين

»ب12«استکهبرایساختنديوارهیعصبیسلولهابهکارمیرود.
اسفناج:حاویويتامينهایگروه»ب«بهخصوصاسيدفوليکاست.
لبنیات:ازتخريبواکسيدهشدنسلولهایمغزیجلوگيریمیکند.

گوشت:حاویويتامينهایگروه»ب«واملاحمؤثردرتقويتحافظه
است.

برگ نعناع:دارایاسيدهایچربمفيداستوموجبتقويتسلولهای
عصبیمیشود.

زنجبیل:اثرمطلوبیبرحالتهایروحی-روانیدارد.
سويا:درتقويتحافظهوافزايشقدرتفكر،مؤثرمیباشد.
خرما:حاویويتامينهایگروه»ب«،سلنيوم،آهنومنگنز

میباشدکهبرایتقويتحافظهمفيداست.
تخم مرغ:سرشارازپروتئين،ليستين،فسفر،منگنز،سلنيوم،
ويتامينهایگروه»ب«ورویاستوبرایتقويتحافظه،

بسيارمناسباست.
میگو:سرشارازفسفر،اسيدهایچربوليستينبودهو

برایبهبودحافظهوفعاليتمغز،مفيدمیباشد.

عفت نوذری
کارشناسارشدروانشناسی

منابع:
-»برنامهیغذايیدرتندرستیوبيماری«»عباستحصيلی«
-»ويتامينها«»ايزاکآسيموف«
-»قدرتمغزسالم«»مارکوردون«
-»درمانبيماریهاباتغذيه«»محسناحمدی«
-»نسخههایتندرستیازطبطبيعی«»مهدینراقی«
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