
کــدام خــوراک هــا بــرای بهبــود خلقوخــو مفیــد
است؟

13 بهمن 1400
 غذا نباید جایزین درمانهای دیر برای سلامت روان، از جمله داروهای تجویزی شود؛ اما تعدادی از
مطالعـات نشـان دادهانـد کـه تغییـرات رژیـم غذایـ متواننـد منجـر بـه بهبـود معنـداری در خلقوخـو و

بهزیست ذهن شوند.

،شوند؛ اما گنجاندن آنها در وعدههای غذایشبه خلقوخو نم غذاها اگرچه منجر به تغییر ی برخ
ممن است باعث شود متوجه بهبود خلقوخوی خود شوید.

سبزیجات

سبزیهای برگدار پایه رژیم غذای سلامت مغز محسوب مشوند؛ زیرا ارزان و همهکاره هستند و مواد
مغذی آنها در مقابل کالری، بیشتر است. کلمپیچ، اسفناج، سبزی چغندر منابع خوب از فیبر، فولات و
ویتامینهــای C و A هســتند. اگــر طرفــدار ســالاد نیســتید، ایــن ســبزیجات را بــه سوپهــا، خورشتهــا،
سرخکردنها اضافه یا آنها را به سس پستو یا اسموت تبدیل کنید. ی وعده کوچ جلب دریای را

هفتهای یبار بهعنوان منبع ید، فیبر، روی و مواد مغذی گیاه اضاف به بشقاب خود اضافه کنید.

ارنمیوهها و سبزیجات رن

هرچه بشقاب شما رنارنتر باشد، مغزتان سالمتر مماند. مطالعات نشان مدهند که ترکیبات موجود
در میوهها و سبزیجات با رن روشن مانند فلفل قرمز، زغال اخته، کلم بروکل و بادمجان متوانند بر
کاهش التهاب، بهبود حافظه، خواب و خلقوخو تاثیر بذارند. مواد غذای قرمز و آووکادو را فراموش
ننیـد کـه سـرشار از چربهـای سـالم هسـتند و میـزان جـذب مـواد مغـذی گیـاه را از سـایر سـبزیجات

افزایش مدهد.

غذای دریای
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ماه ساردین، صدف، ماه آزاد و ماه کاد منابع اسیدهای چرب اما ۳ با زنجیره بلند و برای سلامت
مغز ضروری هستند. غذاهای دریای همچنین منبع خوب از ویتامین B۱۲، سلنیوم، آهن، روی و پروتئین
هستند. اگر ماه نمخورید، دانههای چیا، دانههای کتان و سبزیجات دریای نیز منابع خوب از اما ۳

هستند.

آجیل، لوبیا و دانهها

سع کنید روزانه بین نصف تا ی فنجان کامل لوبیا، آجیل و دانه بخورید. بادام هندی، بادام، گردو و
تخمه کدو تنبل، میانوعدهای عال هستند، اما متوان آنها را به غذاهای سرخشده و سالاد نیز اضافه
کرد. لوبیا سیاه و قرمز، عدس و حبوبات را نیز متوان به سوپ، سالاد و خورشت اضافه یا بهعنوان

ی وعده غذای میل کرد. کرههای آجیل نیز منابع مفید غذای هستند.

ادویهها و گیاهان

پختوپز با ادویهها نه تنها طعم غذای شما را بهتر مکند، بله مطالعات نشان مدهند که برخ ادویهها
بهبود حافظه منجر شوند. ادویههای روبهای روده، کاهش التهاب و حتن است به تعادل بهتر میمم
که ممن است از سلامت مغز حمایت کنند عبارتند از: زردچوبه، دارچین، رزماری، مریم گل، زعفران

و زنجبیل.

شلات تلخ

مطالعات نشان داده اند افرادی که به طور منظم شلات تلخ مخورند، ۷۰ درصد کمتر در معرض
خطر ابتلا به افسردگ هستند. شلات تلخ مملو از فلاونولها از جمله اپکاتچین است، اما شلاتهای

شیری آن قدر فراوری شدهاند که اپکاتچین زیادی در آنها باق نمماند.
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