
بـرای کـاهش علائـم اختلال عـاطف هـایخوردن
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صـبحهای تـاری، شبهـای سـرد و هـوای نمنـاک و ناخوشاینـد از راه رسـیدهاند و تـا بهـار همـراه مـا
خواهند بود. برای برخ، این حالوهوا چیزی بیش از بحوصل موقت به همراه مآورد و از هر ۳۳

نفر، ی نفر را به اختلال عاطف فصل دچار مکند.

اختلال عاطف فصل (Seasonal Affective Disorder – SAD) نوع افسردگ دورهای یا عودکننده
است که با تغییر فصل بهویژه در پاییز و زمستان بروز مکند و متواند زندگ روزمره مبتلایان را تا
چند ماه مختل کند. از نشانههای آن متوان به کسالت مداوم، تحریپذیری و از دست دادن لذت انجام

دادن فعالیتهای روزمره اشاره کرد.

گرچه تصور مشود کاهش نور خورشید ی از عوامل موثر در بروز این اختلال باشد، دانشمندان هنوز
علت دقیق آن را نمدانند. با این حال گفته مشود که تغذیه خوب متواند در کاهش علائم موثر باشد.
روزنامه «تلراف» در ی مطلب تازه به چند ماده غذای که متوانند در این زمینه کمکننده باشند،

اشاره مکند.

لات داغ خان۱ــ ش

مصرف هر روز شلات تلخ متواند خلقوخو را بهبود دهد. این اثر به دلیل وجود پریبیوتیها در
شلات تلخ است؛ نوع فیبر که باعث تقویت تنوع باکتریهای مفید روده مشود و پژوهشها نشان

دادهاند که روده سالم با کاهش اضطراب و افسردگ مرتبط است.

شلات تلخ همچنین سرشار از پلفنولهاست؛ آنتاکسیدانهای که سطح هورمون استرس (موسوم به
کورتیزول) را کاهش مدهند. برای بهره بردن از این فواید باید شلات با حداقل ۸۵ درصد کاکائو

انتخاب و روزانه حدود ۳۰ گرم مصرف کنید.

۲ــ ماه سالمون
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ماههای چرب مدتهاست به دلیل داشتن اسیدهای چرب اماــ۳ که برای سلامت مغز ضروری هستند
با بهبود خلقوخو و افسردگ مرتبط دانسته مشوند. اما۳ خاصیت ضدالتهاب دارد و با مولولهای

مربوط به خلقوخو در مغز تعامل مکند.

مصرف ی تا دو وعده ۱۲۵ گرم ماههای چرب در هفته توصیه مشود. اگر ماه دوست ندارید از
دانههای چیا و گردو، منابع گیاه حاوی اما‐۳ استفاده کنید.

۳ــ نان سبوسدار

غلات سبوسدار علاوه بر فواید کل برای سلامت به دلیل داشتن فیبر، آنتاکسیدان و ویتامینهای گروه
ب در بهبود سلامت روان موثرند. این مواد سرشار از «تریپتوفان» هستند؛ آمینواسیدی که بدن برای

ساخت «سروتونین» که به «هورمون شادی» هم معروف است، به آن نیاز دارد.

غلات سبوسدار شاخص گلیسم پایین هم دارند، یعن انرژی را به طور ینواخت به مغز مرسانند و
از نوسانهای خلق جلوگیری مکنند. توصیه مشود از این غلات سه وعده در روز مصرف کنید. مثلا

جوی دوسر یا نان سیاه در صبحانه و برنج قهوهای، کینوآ یا بلغور در وعدههای بعدی.

۴ــ انواع توتها

توتها انواع فلاونوئیدها را دارند که از مغز محافظت مکنند و التهاب و استرس اکسیداتیو را کاهش
مدهند. هر ۸۰ گرم توت (توت فرن، بلوبری، تمش و…) حدود ۱.۵ گرم فیبر دارد و یچهارم نیاز

روزانه بدن به ویتامین ث را تامین مکند؛ آنچه در تنظیم قند خون و خلقوخو نقش دارد.



تحقیقات همچنین نشان دادهاند که بلوبری به بهبود حافظه و تمرکز و پیشیری از زوال شناخت هم
کم مکند.

۵ــ مغزها

مصرف حدود ۴۰ گرم مغز (مثل بادام، پسته یا بادامهندی) پنج بار در هفته برای سلامت مغز مفید است.
آنها سرشار از چربهای غیراشباع مفید، تریپتوفان، ویتامینهای ب و ئ، منیزیم و آنتاکسیدانها

هستند که عملرد شناخت را تقویت و خلقوخو را بهتر مکنند.

۶ــ روزانه دو لیتر آب

حت کمآب خفیف بدن هم متواند با کاهش تمرکز و بحوصل مرتبط باشد، بنابراین نوشیدن حدود دو
لیتر آب در روز توصیه مشود.

چای سبز نیز مفید است زیرا علاوه بر تامین آب بدن، حاوی «الــتئانین» و آنتاکسیدانهای است که
اثر آرامشبخش دارند و متوانند تمرکز را افزایش دهند.


