
   

 
 تغذیه برای آرامش در روزھای سخت  

 هوشمند در دوران جنگ هیقدرت غذا بر ذهن: تغذ
 

دوستدار آرامش  ییمواد غذا: 1بخش 

 روزانه) يهاتی(اولو

  )(بادام، گردو، فندق یخوراک يمغزها

 میزی. کمبود منومیو سلن میزیسرشار از من 

 کیدارد. روزانه  میبا اضطراب ارتباط مستق

مشت کوچک 

   .دیمصرف کن

 

(سالمون، یماه

اگر در  - نیسارد

 دسترس است)

 یمنبع عال

 DHA   3-امگا

 نیا EPA و

التهاب  هایچرب

مغز را کاهش و 

 شیرا افزا يشاد يهاهورمون دیتول

  د.یکن لیبار م 2 يا. هفتهدهندیم

 :مرغ (بخصوص زرده)تخم

عملکرد مغز) و  يبرا دی(مف نیکول يحاو

: هورمون نیسروتون سازشی(پ پتوفانیتر

   .احساس خوب)

 :نخود) ا،یحبوبات (عدس، لوب

 يهانیتامیو و بریف ن،یکننده پروتئ نیتام

بخصوص فولات. کمبود  B گروه

مرتبط است. در  یبا افسردگ B يهانیتامیو

 .دیسوپ استفاده کن ایها خورش

 

 

 

 

سبز برگ جاتیسبز

(اسفناج، کاهو، 

 :)يجعفر

از فولات و  یغن

که  یی. تا جامیزیمن

 میدر رژ دیتوانیم

   .دیروزانه بگنجان

 

که  دهیچیپ دراتیکربوه :جو دوسر (بلغور جو)

 نیسروتون دیو به تول تیقند خون را تثب

شروع  يبرا یصبحانه عال کی. کندیکمک م

   .روز

    

 تدوین: دکتر سید علی مصطفوي (عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران)

 تغذیه براي آرامش در روزهاي سخت

 در آرامش براي تغذیه

 سخت روزهاي

 

 

 جنگ، سخت شرایط در

 به روان سلامت از مراقبت

 اهمیت جسم سلامت اندازه

 از یکی مناسب تغذیه. دارد

 ابزارهاي قدرتمندترین

 خوریدمی آنچه! شماست

 مغز، شیمی بر مستقیماً

 وخويخلق و استرس سطح

 این. گذاردمی تأثیر شما

 عملی و ساده نکات راهنما

 ارائه شما به کمک براي

 .دهدمی

 در .است ارزشمند شما روان سلامت

 قدم هر برانگیز،چالش روزهاي این

 از( خودتان از مراقبت براي کوچک

. است پیروزي یک) آگاهانه تغذیه جمله

 اشتراك به عزیزانتان با را پمفلت این

.  بگذارید  



 
 تدوین: دکتر سید علی مصطفوی (عضو ھیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تھران)

 

بحران طیدر شرا یکاهش اضطراب، استرس و افسردگ يبرا يکاربرد يراهکارها  
    

 بخشآرام يهایدنینوش: 2بخش 

 تیخاص   :)نیگاوزبان (بدون کافئگل ایبابونه  يچا

ها دارد. شب یعیبخش طبو آرام یضدالتهاب

 .دیکن لیفنجان م کیقبل از خواب 

 :یآب کاف

و  يریپذکیباعث تحر تواندیبدن م یآبکم    

 8-6شود. حتماً روزانه حداقل  یذهن یخستگ

   .دیآب بنوش وانیل

 :و نعناع لیدمنوش زنجب

 دهندهنیضدالتهاب و نعناع تسک لیزنجب

 .اعصاب است

 طیشرا يبرا يدینکات کل: 3خش ب

 بحران

ها (بخصوص حذف وعده منظم: يهاوعده

صبحانه) قند خون را نامتعادل و اضطراب را 

کوچک هم  يهاوعده ی. حتدهدیم شیافزا

 .مهمند

 نیپروتئ یدر هر وعده کم :یکاف نیپروتئ

مرغ، حبوبات، مغزها، گوشت اگر در (تخم

تا قند خون ثابت  دیدسترس است) مصرف کن

 .بماند

به  یاگر دسترس در دسترس: يتمرکز بر غذاها

 يهانهیگز نیمواد محدود است، بر بهتر یبرخ

دار، مرغ، نان سبوسموجود (مثل حبوبات، تخم

 د.ی) تمرکز کنیمحل جاتیسبز

و چرب  دهیچیپ ياز دستورها وپز ساده:پخت

ساده و  يهاها، خورش. سوپدیکن زیپره

 .دهستن یخوب يهانهیگز حاضري يغذاها

اگر ممکن و غذا خوردن:  يدر آشپز یهمراه

کرده و غذا  يدوستان آشپز ایاست با خانواده 

 .است گرتیحما ی. ارتباط اجتماعدیکن لیم

کارها را هم فراموش  نیا: 4خش ب

 )هی(مکمل تغذ دینکن

به  در روز قهیدق 15 یحت نور آفتاب:

خواب کمک  میو تنظ D نیتامیو دیتول

  د.کنیم

کوتاه،  يروادهیپ :میملا یبدن فعالیت

ساده در خانه. ورزش  یحرکات کشش

) ترشح یعی(ضداسترس طب نیاندورف

   .کندیم

 د،یهنگام احساس اضطراب شد :قیتنفس عم

 ،ینی(دم از ب قیتنفس آهسته و عم قهیچند دق

 .کندیبازدم از دهان) معجزه م

از راه  یتنها بخش هیتغذ درخواست کمک:

فرسا هستند، حتماً با است. اگر احساسات طاقت

 یروان تیخطوط حما ایپزشک، روانشناس 

 .نشانه قدرت است نی. ادیریتماس بگ

/https://roozbeh.tums.ac.ir 
/https://pprc.tums.ac.ir 

 

 

 :مهم پرهیز

): نوشابه قهوه، پررنگ، چاي( زیاد کافئین

 .کندمی تشدید را اضطراب

 نوسان باعث: مصنوعی جاتشیرینی و شکر

  .شودمی پذیريتحریک و خون قند

 زاالتهاب: فودفست و شده فرآوري غذاهاي

   .وخوخلق براي مضر و

https://roozbeh.tums.ac.ir/
https://pprc.tums.ac.ir/
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