
!به دنبال اعصابی راحت می گرديد؟  

 

 

)خانم ھا توجه فرمايند( :شير كم چرب  

 

ای كه مانع جذب كلسيم  شير با چربی كم منبع بسيار مناسبی از كلسيم است و ھيچ ماده
رود كه بايد  عمده كلسيم شير به ھمان جايی می   يعنی. در بدن شود در آن وجود ندارد

. عض8ت، انتقال عصبی و گردش خون ضروری است وجود كلسيم برای عملكرد. برود

جريان خون سالم و عملكرد عض8ت و اعصاب برای كاھش فشار عض8نی ضروری 
.است  

تواند ع8ئم پراسترس دوران قاعدگی مثل اخت8?ت  از سوی ديگر يك ليوان شير می
ای ھ نتايج تحقيقی كه در ژورنال بيماری. خلقی، اضطراب و حساسيت را كاھش دھد

ليوان يا بيشتر شير كم چرب در روز  ۴دھد، زنانی كه  داخلی به چاپ رسيده نشان می
در (شوند خرد كن دوران قاعدگی می درصد كمتر دچار مشك8ت اعصاب ۴۶خورند تا  می

).خورند مقايسه با زنانی كه در ھفته فقط يك بار شير می   

 

:ھا سرحال باشيد برای آنكه ساعت   

 

اين . شود، مغز سروتونين بيشتری توليد كند می كربوھيدرات باعث
خوريم  زمانی كه ما شك8ت تلخ ھم میی زا ميانجی شيميايی خوشحال

تر كربوھيدرات جذب كند جريان  ھر چقدر بدن شما آرام. شود توليد می
مدت  كه شما به نتيجه اينو  تر خواھد بود سروتونين در بدن باثبات

واھيد داشتتری حس و حال بھتری خ طو?نی      

غنی از فيبر است و ) چه بھتر كه آرد آن فرآوری نشده باشد(نان جو
انواع غيرفرآوری شده آن آرام جذب شده و ع8وه بر كربوھيدرات 

اگر . كند سالم، منگنز، سلنيوم و منيزيم مورد نياز بدن را نيز تامين می
.شود تر آزاد می نان جو را با كمی مربا بخوريد سروتونين سريع  



دانيد كه روز سختی را در پيش خواھيد داشت از خوردن  اگر می
ھای شيرينی خودداری كنيد چون  غذاھای فرآوری شده مثل شكر يا كيك

غذايی بسيار سريع جذب شده و بعد ب8فاصله شما با احساس  اين مواد
.رو خواھيد شد نياز مجدد به غذاھای شيرين روبه  

 

شود و در عين با? نگه  نان جوی ضخيم بسيار كندتر و ديرتر جذب می
تری شما را سير نگه خواھد  مدت طو?نی به سروتونينداشتن سطح 
دقيقه بيشتر برای صبحانه وقت نداريد خوردن نان و ٢داشت اما اگر 

.مربا يا عسل بھترين گزينه خواھد بود   

 

 ظھر: 
 

نان حاوی آرد فرآوری نشده را تست  برای مقابله با استرس يك: ناھار
كرده و در كنار يك فنجان اسفناج، يك برش مرغ پخته يا كبابی و 

   پرتقال رقيق شده برای نوشيدنی خوردن آب. زمينی ميل كنيد سيب

.مفيد است) آب معدنی  نصف ليوان آب پرتقال و نصف ليوان(  

 

امتكه نان جو و يك قاشق غذاخوری كره باد ٢: ميان وعده . 
 

 

 شب :

 

يك (زمينی را امتحان كنيد سيب -شده با سالسا آووكادو کباب يك تكه ماھی سالمون: شام
)چھارم آووكادو، سس سالسا و مقداری اسفناج )  

 

چرب و يك ليوان شير كم) درصد ٧٠كم  دست(سه تكه شك8ت تلخ: وعده ميان  

 

 

:ھم قوی شويد ھم خونسردبا پرتقال         

 

شغلی داريد يا بايد جلوی چند نفرصحبت كنيد؟ يك ليوان آب پرتقال يا يك مصاحبه اگر
شناسی دارويی آلمان به  ای در ژورنال روان اخيرا مطالعه. كنده بخوريد پرتقال پوست

آن .كنند  نفر خواستند در حضور جمع سخنرانی ١٢٠  چاپ رسيده كه در آن محققان از
 كورتيزولو استرس كمتری داشته  ورده بودندخسی  گرم ويتامين ھزار ميلی٣ھايی که  

. تر به حالت طبيعی برگشته بود ھا سريع خون آن) ھورمون استرس(  



 

:ماھی سالمون  

نتايج . است ٣ھای استرس يك دشمن بزرگ دارند و آن اسيدھای چرب امگا ھورمون
غذايی دھد رژيم  ای كه در ژورنال ديابت و متابوليسم به چاپ رسيده نشان می مطالعه

.كنند از افزايش شديد سطح آدرنالين و كورتيزول در بدن جلوگيری می ٣غنی از امگا  

 

 ٣دھد امگا نتايج مطالعه ديگری كه در ژورنال انجمن پزشكی به چاپ رسيده نشان می
گرم  ١٠٠بار در ھفته ٢كم  دھد بنابراين دست ھای قلبی را كاھش می خطر ابت8 به بيماری

 ٣ماھی دوست نداريد؟ يك منبع ديگر امگا. سالمون و تن بخوريد خصوص ماھی ماھی به
.تخم مرغ، ماست، شير و محصو?ت سويا ھستند . 

 

:اسفناج راه حل فرار از ميگرن    
كه اين ماده  نخست اين.منيزيم ماده ای است که عصابانيت ديوانه وار را ساکت می نمايد

  شما را در شرايط آرامش طو?نیتواند سطح استرس را كاھش داده و بدن  معدنی می

تواند باعث بروز خستگی و  نرسيدن مقدار كافی منيزيم به بدن می. مدت قرار دھد
شود سردردھای ميگرنی   

 

نفر مينزيم  ٧نفر،  ١٠دھد از ھر  متاسفانه آمارھای سازمان جھانی بھداشت نشان می
،ھای غرغرو ھستيم آدممان  شايد به ھمين دليل است كه ھمه. كنند كافی دريافت نمی  

درصد منيزيم روزانه مورد نياز شما را تامين خواھد  ۴٠خوردن تنھا يك فنجان اسفناج 
.جای كاھو در ساندويج يا سا?د اسفناج بريزيد كرد بنابراين بھتر است به . 

  ھميشه سالم و با نشاط باشيد

   واحد مشاوره

 ٩١ارديبھشت 


