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 يو اسلام يرانيا يبه مصرف روزانه آن ها البته با حجم كم در پزشك يا ژهيو ديهستند كه تأك ييغذاها

 يمناطق)، سبز يانگور، خرما(در بعض رهيش ،يعسل، كشمش، نخودچ ،يبادام درخت تون،يز ر،يانج :شده است

  ...ها بصورت شربت) و ينيريبا ش بيو در ترك يتازه، سركه(نوع خانگ يها

بدن  سميمتابول رييو قدرت تغ كننديم ديمتعادل در بدن تول ييمانند نان و گوشت و برنج، گرما ييغذاها

 شيساز بدن را افزاوسوخت تواننديو م دهنديقرار م ريتأثدواها هستند كه بدن را تحت نياما ا .را ندارند

  .شونديم ميتقس سردگرم و  ياغلب به داروها يرانيا سنتيطبدواها در  .كاهش دهند اي

 .شودمي سميباعث كاهش متابول يو به عبارت دهنديسرد در افراد معتدل، حرارت بدن را كاهش م يداروها

  .برنديرا بالا م سميگرم قاعدتا متابول ياما دواها

به  ،يچرب يو حاو يدراتيكربوه يبا غذاها سهيدر روند هضم و جذب در بدن در مقا ينيپروتئ يغذاها

 نيضمن ا شوند،ياستفاده م يلاغر يهاميرژ يدر برخ جهيو در نت رنديگياز بدن م يانرژ يشتريب زانيم

 نيو ا كنديم ديتول بدندر  يشتريب يانرژ درات،يو كربوه نيبا پروتئ يمساو ريدر مقاد يچرب ديكه بدان

  .است يتوسط چرب يچاق جاديا يهاسمياز مكان يكي

چند  يرا برا هيپا سميمتابول زانيم توانديروزانه م ييغذا ميبه رژ ييمواد غذا يافزودن برخ ن،يبر ا علاوه

در زنان  نيكافئ گرميليم ٢٤٠در مردان و  نيكافئ گرميليم ٢٠٠ـ  ٣٥٠مثلا مصرف  .دهد شيساعت افزا

  .شودمي هيپا سميمتابول شيصورت روزانه سبب افزابه

  م؟يغذا بخور يك

كه بدون اشتها و فقط چون وقت غذا شده،  نينه ا م،ياكه واقعاً گرسنه هيمناسب غذاخوردن هنگام زمان

  .ميغذا بخور

كار  م؛يشده، غذا بخور دهيغذا چ زيو فقط چون سفره پهن شده و م ميستيكه گرسنه ن يدر حال غذاخوردن

  .گردديوزن م شيو موجب اختلال هضم و افزا ستين يحيصح

  .ديمناسب داشته و هر روز سر ساعت مشخص غذا بخور ييغذا برنامه
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 بعدازظهر و صرف شام ٢ تيتا نها ١٢ ني، صرف نهار ب٨زمان صرف صبحانه قبل از از ساعت  نيبهتر

  شب ٨تا  ٧ساعت  نيب

  م؟يغذا بخور چطور

 رابهيكه به ش يبار) به طور ٣٠تا  ٢٦(هر لقمه حداقل  ديرا آهسته خورده و خوب بجو تانيغذا 

  .شود ليتبد

 ديزيبشقاب كوچك بر كيرا در  تانيغذا ديكن يسع.  

 ليتعط يآماده و فست فودها؛ تا اطلاع ثانو يغذا خوردن و غذاها رونيب  

 ديغذا بخور تانياز اشتها كمتر  

 ديبار بشقابتان را پر نكن نيو چند دهيكش كجايرا  غذا.  

 ديكن ينيريطعم ش نيگزيرا جا نيدارچ :ديجات را محدود كن ينيريش مصرف.  

 ديرا حتماً بخور صبحانه.   

 يبرنج، برنج قهوه ا بوسسنان سبوسدار،  :ديكنترل كن برهايخود را با مصرف ف ياشتها.  

 دينكن يو پرخور يخور درهم.  

 ديكن يدور شهينم يزيشب چ هيو حالا  هايدر مهمان يتعارفات زورك از.  

 ديداشته باش ييمنظم غذا برنامه.  

 ساعت بعد از غذا (در تابستان)  كيساعت قبل از غذا و  مين :ديكن تيآب را رعا دنينوش زمان

  .آب ننوشيدو دو ساعت بعد از غذا (در زمستان) 

  م؟يغذا بخور چقدر

و نه كم، بلكه به  اديكه نه ز ميبگ دينشه، با اديكه وزنمون ز ميكه چقدر غذا بخور نيپاسخ به سوال ا در

  م؟يغذا خورد يكاف زانيبه م ميبفهم ي! خب حالا چه جورميبخور يكاف زانياعتدال و به م

  .ميشدن كامل دست از غذا خوردن بكش ريباشه قبل از س حواسمون .١

  مثلاً م؛ينداشته باش ندياز از غذا هم احساس ناخوشا بعد .٢

 معده بعد از غذا ينيسنگ  
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 ها بعد از غذادنده ريز كشش  

 نفس بعد از غذا يتنگ  

 بعد از غذا نفخ  

 بعد از غذا يغذا در بادگلو طعم  

 بعد از غذا يآلودگ خواب  

  يكم كالر ياز غذاهامداوم استفاده 

وزن را كاهش  يو تنها به مقدار كم شودمي هيپا سميباعث كاهش متابول يكم كالر يمصرف مداوم غذاها

  از قبل وزن اضافه خواهد كرد!  شتريبرگردد ب اشيقبل ييو اگر فرد دوباره به برنامه غذا دهديم

شده  ميتنظ ييغذا ميرژ كي تيهمراه با رعا يبدن تيسطح فعال شيكاهش وزن، افزا يراهكار برا نيبهتر

  .است

 خواب و :است كه از آن جمله اند يمعلول عوامل فراوان ،ينگاهداشت سلامت جتاًيعادل مزاج و نتحفظ ت

 و حركت هوا، و آب ،).…ادرار و مدفوع، حجامت و ق،ياحتباس و استفراغ(تعر ،ياعراض نفسان ،يداريب

  .)ورزش(سكون

  ؟شودمين هيآن با سالاد توص ينيگزيجا ايچرا حذف وعده شام 

آن با سالاد است كه نه تنها  ينيگزيجا اينخوردن شام  يلاغر يهاميرژ ياشتباهات بزرگ افراد برا از

به واسطه سرد بودن مزاج شب و مزاج سالاد،  اي دهيگرد يو يبلكه  سبب ضعف بدن شودميفرد، لاغر ن

  .ابدييم ديتشد يچاق نيا

 ديشب با يروزانه، وعده شام است كه در ابتدا ييغذا يهاوعده نياز مهمتر يرانيطب ا دگاهياساس د بر

  .وارد كند يجد يها بيبه بدن آس تواندميشود و حذف آن  ليم

بدن  يآنكه به آن بپردازد به رطوبت اصل ينباشد حرارت بدن به جا يزيهنگام شب در معده، چ اگر

  .و فرد دچار ضعف شده و اختلال در خواب هم به دنبال دارد كنديو آن را خشك م شودميمتوجه 
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بدن و  ياز دست رفتن رطوبت اصل ،يينايباعث ضعف و كم شدن ب يرانيطب ا دگاهيشام از د نخوردن

  .ستيقابل برگشت ن يگريد زيكه با چ شودمي يزودرس و از دست رفتن قوت يريپ

سبك و كم  ييمنظور از شام، غذا ست؛يو پرچرب ن نيسنگ ييغذا ،يرانيطب ا دگاهياز شام از د منظور

خام) است كه اول شب صرف شود و سه ساعت با زمان خواب فاصله  جاتياز كاهو سبز ريچرب (به غ

  .داشته باشد

كاملاً  يدر شب، انرژ رايروز باشد، ز يسودمندتر از غذا توانديو جوان است و م ريپ يرويشب، ن يغذا

  .شودميجذب بدن  يشتريو مواد ب گردديم تريصرف اعمال داخل بدن شده و هضم، قو

  هاي غذاييتعداد وعده

 هايوعدهغذايي در طول شبانه روز بايد چقدر باشد؟ آيا همه افراد با هر مزاجي بايد تعداد  هايوعدهتعداد 

 غذايي مشخصي داشته باشند؟

غذا اگر كم باشد باعث سوء تغذيه و  .حفظ سلامت و ايجاد بيماري باشدغذا خوردن شايد مهمترين علت 

 .و اگر ميزان غذا زياد باشد خود مهمترين عامل ايجاد بيماري در بدن است شودميمشكلات بسياري 

غذايي بايد چقدر باشد؟ آيا شام نخوريم  هايوعدهسوالي كه بسياري از افراد ميپرسند اين است كه تعداد 

 ت يا نهار نخوريم؟بهتر اس

اولين و مهمترين چيزي كه بايد در ذهن  .طب شريف براي همه اين سوالات جواب منطقي و علمي دارد

 :داشته باشيد اين است كه

 .يك توصيه يكسان براي تمامي افراد با مزاج هاي مختلف اصلا علمي و منطقي نيست

مثلا دو وعده در روز غذا  شودمين كه گفته اي .متاسفانه اين چيزي است كه در سايت هاي زرد ميبينيم

هيچگاه يك  سنتيطبدر  .بخوريد يا وعده نهار را حذف كنيد براي همه افراد توصيه مناسبي نميباشد

مثلا كودكان و نوجوانان چون در مرحله رشد هستند ميتوانند در  .توصيه مطلق را براي همه افراد نداريم

طول روز هر چه اشتها دارند غذا بخورند ولي براي افراد بزرگسال اينطور نيست و بايد قواعدي را رعايت 

 .كنند
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غذايي براي هر فرد ميتواند متغير باشد و بستگي به عادت شخص، تحمل شخص، وضعيت  هايوعدهتعداد 

 .د و مزاج فرد داردمعده فر

 عادت

اگر فرد به يك وعده غذايي در طول روز عادت دارد به همان روال ادامه دهد چون وعده بيشتر دچار 

اگر عادت داريد كه شام را مفصل ميل كنيد سعي كنيد در اول شب شام را ميل  .شودميفساد در هضم 

 .باشدساعت فاصله زماني  ٣كنيد بطوريكه تا زمان خوابيدن حداقل 

اگر به دو وعده عادت دارد هم به همان روال ادامه دهد چون وعده كمتر ضعف قوا و ارواح و حرارت 

 .شودمي خشك و صفراوي بيماريهاي دچار فرد  غريزي را به دنبال دارد و

ملا غذايي را افزايش را كاهش دهيد اين كار را بايد كا هايوعدهاگر لاغر يا چاق هستيد و ميخواهيد تعداد 

 .بصورت تدريجي انجام دهيد و به يكباره تغيير عادت ندهيد

 تحمل شخص

اگر شخص تحمل يك وعده را ندارد حتماً بايد دو وعده بخورد و حتي اگر دو وعده هم برايش كم است 

اگر ميخواهيد لاغر بشويد  .تعداد وعده ها را بيشتر كند و در عوض حجم غذا را در هر وعده كمتر كند

نيست كه معده خود را براي مدت طولاني خالي نگه داريد، خالي بودن معده به مدت طولاني  راهش اين

 .كه جبران آنها سخت است شودميباعث مشكلات بسيار زيادي 

 حال معده

صاحبان معده هاي كوچك و صاحبان معده هاي ضعيفي كه درشت هيكل هستند و همچنين افرادي كه 

 .ند چند وعده غذا بخورندتوامي دهندميكارهاي بدني انجام 

 ١سوال 

 از كجا بفهميم معده كوچك است؟

و احساس تمدد( كشش ) در معده دارد و  شودمينشانه اش اين است كه فرد كمي كه غذا بخورد سير 

 .شودميساعت دوباره گرسنه  ٣الي  ٢بعد از مدت كوتاهي 
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 ٢سوال 

 از كجا بفهميم معده ضعيف است؟

صاحبان معده هاي ضعيف وقتي احساس سيري ميكنند از سنگيني غذا رنج مي برند و دچار اضطراب 

 .شودميدر اينصورت اگر آروغ بزنند يا قي كنند حالشان خوب  شوندمي

 غذايي هايوعدهي ديگر در باب تعداد هاتوصيه

نگين تر از نهار ميل سعي كنيد صبحانه را مفصل ميل كنيد، نهار را خيلي سبك و شام را كمي س .١

در صورتيكه تحملش را داريد وعده نهار را حذف كنيد و يا به يك بشقاب سوپ يا آش  .كنيد

 .اكتفا كنيد

گرسنگي كشيدن براي بدن خوب است و فوايد بسياري دارد، اما سعي كنيد اين ميزان گرسنگي  .٢

 .از يك ساعت بيشتر طول نكشد

را تغيير دهيد يا يك وعده غذايي را حذف كنيد هيچگاه اگر ميخواهيد تعداد دفعات غذايي خود  .٣

 .هر عادت غذايي را بايد به تدريج عوض كنيد .به يكباره اين كار را انجام ندهيد

در زمستان حرارت دروني ميل به درون دارد و  .توجه كنيد كه حرارت دروني بدن عامل هضم است

 :اساس بر اين .در تابستان حرارت دروني ميل به ظاهر دارد

  در زمستان ميتوانيد غذاي بيشتر و سنگين تري ميل كنيد چون حرارت دروني كه ميل به باطن

 .ولي در تابستات برعكس بايد غذاي كم و سبك بخوريد .دارد كار هضم را راحت تر ميكند

 وعده اصلي در زمستان بهتر است نهار باشد. 

 وعده اصلي در تابستان بهتر است شام باشد. 

  غذايي و سلامت روانرژيم 

كه برخي به آن سايكونيوتريشن مي گويند، حوزه مطالعه  (Nutritional Psychiatry) روانپزشكي غذايي

 .كندميجديدي است كه اثر رژيم غذايي بر سلامت روان را بررسي 
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انه اي اين در شرايطي است كه بيشتر مطالعات بر آثار رژيم غذايي غربي استاندارد و رژيم غذايي مديتر

منتشر  Proceedings of the Nutrition Society مقاله اي كه به تازگي در نشريه .متمركز شده اند

 .شد، مجموعه اي از پژوهش هاي موجود درباره رژيم غذايي، تغذيه، و سلامت روان را بررسي كرده است

فرآوري شده است،  مصرف رژيم غذايي غربي كه حاوي مقدار زيادي غذاهاي دهدمياين پژوهش نشان 

از سوي ديگر، افرادي كه  .دهدميفرد را در معرض خطر بيشتري براي ابتلا به افسردگي و اضطراب قرار 

 .احتمال كمتري دارد كه به اين شرايط مبتلا شود كنندميرژيم غذايي مديترانه اي را دنبال 

بر سلامت روان  را احتمالي تغذيه پژوهشگران موسسه روانپزشكي در كينگز كالج لندن نيز چگونگي تاثير

 .مغز متمركز است هيپوكامپ اين پژوهش بر تاثير رژيم غذايي بر .اندبررسي كرده

هيپوكامپ بخشي از مغز است كه طي فرآيندي به نام نوروژنز يا عصب زايي به توليد نورون هاي جديد 

 .و شناخت فرد پيوند داده استاين پژوهش، نوروژنز را در هيپوكامپ با خلق و خو  .كندمياقدام 

، در شوندميزا موجب كاهش نوروژنز در هيپوكامپ در اين پژوهش مشخص شد كه تجربيات استرس

 .داروهاي ضد افسردگي اين فرآيند را بهبود مي بخشند رسدميشرايطي كه به نظر 

 :موارد زير استاثر منفي بر نوروژنز بگذارند   در بزرگسالان  ندتوامياز جمله عواملي كه 

 افزايش سن 

 استرس اكسيداتيو 

 غذايي حاوي چربي زياد هايرژيم  

 غذايي حاوي قند زياد هايرژيم 

 مصرف الكل 

 مصرف مواد مخدر 

 :نوروژنز را بهبود مي بخشند موارد زير است رسدمياز جمله مواد غذايي و عاداتي كه به نظر 

 فنول هاغذايي حاوي اسيدهاي چرب غيراشباع، كوركومين، و پلي هايرژيم 

 خوريرژيم غذايي تامين كننده كالري مورد نياز بدون پرخوري يا كم 

 ورزش 
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 يادگيري 

 غذايي هايرژيمبهترين 

روانپزشكي غذايي معتقد است يك رژيم غذايي خاص كه بهترين گزينه براي سلامت روان باشد، وجود 

 .برخي الگوهاي غذا خوردن بهتر از بقيه است رسدميظر ندارد اما به ن

 ايرژيم غذايي مديترانه

ترين شواهد را براي پشتيبان توانايي كاهش علائم اي قويغذايي رايج، رژيم غذايي مديترانه هايرژيمبين 

همچنين، اين رژيم غذايي را به طور معمول كارشناسان براي سلامت كلي و بهزيستي انسان  .افسردگي دارد

 .كنندميتوصيه 

به موارد  توان مياند هاي موجود در اين رژيم غذايي كه با كاهش نرخ افسردگي پيوند خوردهاز جمله مولفه

 :زير اشاره كرد

 ٣-اسيدهاي چرب امگا 

 ويتامين D 

 فولاتمتيل 

 متيونينوزيلادن-اس 

 :به موارد زير اشاره كرد توان مياي ي مورد استفاده در رژيم غذايي مديترانههاخوراكياز جمله 

 ميوه ها و سبزيجات 

 غلات كامل 

 سيب زميني 

 غلات صبحانه  

 حبوبات 

 مغزدانه ها 

 روغن زيتون 

 مقدار كم تا متوسط محصولات لبني، ماهي و مرغ 
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 مقدار بسيار كم گوشت قرمز 

  مرغ تا چهار بار در هفتهتخم 

 رژيم غذايي كم كالري

اي را در زمينه كمك به بهبود علائم هاي اميدواركنندهمحدوديت كوتاه مدت مصرف كالري نشانه

 .افسردگي نشان داده است

 .ميزان محدوديت كالري مصرفي نسبت به نيازهاي هر فرد متفاوت است

رف غذا و افسردگي را بررسي كرد، محدوديت كالري را يك مطالعة روانپزشكي غذايي كه ارتباط بين مص

درصدي كالري مصرفي، در شرايطي كه مصرف پروتئين، ويتامين، مواد معدني  ٤٠تا  ٣٠بر اساس كاهش 

 ٢،٠٠٠بنابر اين تعريف، فردي كه معمولا روزانه  .و آب براي تغذيه خوب ادامه مي يابد، تعريف كرد

 .كالري در روز كاهش دهد ١،٤٠٠تا  ١،٢٠٠كند بايد آن را به كالري مصرف مي

نتايج مطالعه اي ديگر نشان داد  .البته ممكن است به اين ميزان كاهش در كالري مصرفي نيز نياز نباشد

 .ماه نيز به كاهش علائم افسردگي منجر شده است ٦درصدي ميزان كالري مصرفي براي  ٢٥كه كاهش 

گاهي اوقات به شكل گيري اختلال  تواندميين نكته اهميت دارد كه محدود كردن مصرف كالري ذكر ا

همچنين، اين روش براي افرادي كه به اختلال غذا خوردن مبتلا هستند يا رفتارهاي  .غذا خوردن منجر شود

 .مرتبط با غذا خوردن نامنظم دارند، ايمن نيست

رفي روزانه خود را محدود كند بايد با پزشك يا متخصص تغذيه هر فردي كه قصد دارد ميزان كالري مص

 .درباره چگونگي انجام اين كار و حصول اطمينان از دريافت مواد مغذي به ميزان كافي صحبت كند

همچنين، بايد به اين نكته اشاره داشت كه محدود كردن مصرف كالري يا دنبال كردن يك رژيم غذايي 

به نورون ها آسيب رسانده و علائم  تواندميدت صورت بگيرد زيرا اين كار كم كالري نبايد در بلند م

 .افسردگي را تشديد كند

 روزه متناوب

 .به بهبود خلق و خو و سلامت روان انسان كمك كند تواندميبرخي شواهد وجود دارند كه روزه متناوب 
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به بهبود خلق و خو و همچنين  اندتوميمتخصصان باليني به اين نكته اشاره داشته اند كه روزه گرفتن 

 .احساس ذهني بهزيستي، هوشياري، آرامش و در برخي موارد سرخوشي كمك كند

سال نشان داد افرادي كه روزه متناوب مي  ٥٠با حضور مردان بالاي  ٢٠١٣مطالعه اي كوچك در سال 

 :گرفتند در مقايسه با گروه كنترل كاهش چشمگير در موارد زير را تجربه كردند

 خشم 

 تنش 

 سردرگمي 

 اختلالات خلقي 

برداران آماتور نشان مطالعه اي با حضور وزنه .با اين وجود، مطالعه اي ديگر نتايجي متناقض را نشان داد

داري متناوب موجب تغييرات منفي خلقي از جمله افزايش قابل توجه خشم و اندكي ساعت روزه ٤٨داد كه 

 .د شده استافزايش در سردرگمي و خستگي اين افرا

 اختلالات سابقه با افرادي .نيست  روشي بي خطر براي همه همانند محدوديت كالري مصرفي، روزه متناوب

   .بگيرند متناوب روزه پزشك راهنمايي بدون نبايد هيپوگليسمي، مانند خون، قند مشكلات يا خوردن غذا

 فنول هاپلي

 .پيشگيري از افسردگي و بهبود علائم افسردگي را نشان داده استها و فنولاي ديگر ارتباط بين پليمطالعه

 :گرفتندهايي كه پژوهشگران مورد مطالعه قرار دادند از منابع زير سرچشمه ميفنولپلي

 قهوه 

 چاي 

 مركبات 

 مغزدانه ها 

 سويا 

 انگور 

 حبوبات 
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 هاادويه 

 .هاي غذايي كه بايد از آنها پرهيز كردمواد يا رژيم

 شودميچندين مطالعه نشان داده افرادي كه يك رژيم غذايي غربي كه شامل غذاهاي بسيار فرآوري شده 

 .، احتمال بيشتري دارد با افسردگي عمده يا افسردگي خفيف پايدار مواجه شوندكنندميرا دنبال 

 كردندميف غذايي ناسالم سبك غربي را مصر هايرژيمنشان داد زناني كه  ٢٠١٠اي در سال مطالعه

به موارد زير  توان مي كردندمياز جمله غذاهايي كه اين افراد مصرف  .داراي علائم رواني بيشتري بودند

 :اشاره كرد

 غذاهاي فرآوري شده 

 غذاهاي سرخ شده 

 غلات پالايش شده مانند نان سفيد 

 محصولات شيرين 

 آبجو 

 شوندميمشكلات سلامت جسمي ديگر منجر  الگوهاي غذايي ناسالم مشابه كه معمولا به چاقي، ديابت، و

 .ر افت سلامت رواني نقش داشته باشندتواندمينيز 

 مزاج و تغذيه و رژيم غذايي

 تغذيه سالم

توان يك برنامه بدون توجه به مزاج افراد نمي .اي را مناسب و سالم گويند كه براساس مزاج ما باشدتغذيه

ممكن است شما با وجود در پيش گرفتن يك برنامه غذايي سالم، باز هم  .غذايي مناسب داشته باشيم

ترين عوامل در واقع مشكلات گوارشي به عنوان يكي از مهم .مشكلاتي مانند مشكلات گوارشي داشته باشيد

 .ها مربوط به مزاج افراد مي باشددر بيماري

؟ همگي نياز به درك ما از طبع و اينكه چه چيزي بخوريم؟ چطوري بخوريم؟ تغذيه سالم چگونه است

تغذيه سالم براي لاغري و چاقي و همچنين تغذيه سالم براي كودكان اهميت فراواني  .مزاج بدنمان دارد


