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نسرین صرافان 

کارشناسی ارشد روانشناسی  

دس جْبى طت سٌتی ثِ ًمص تغزیِ دس ثْذاضت ٍ سلاهت جسن ٍ سٍاى وبهلاً ٍالف ثَدُ ٍ دستَساتی خبظ دس استجبط ثب 

 . گشددل هیئغزایی خَاظ داسٍیی هؼیي لبهػشف هَاد غزایی اسائِ ًوَدُ ٍ ثشای اًَاع هَاد 

دس لشى ّیجذُ ٍ ًَصدُ هیلادی، ثب پیطشفت سٍص افضٍى ػلن ضیوی ٍ تجضیِ هَاد غزایی، چٌیي ػٌَاى ضذ وِ هَاد غزایی 

 . ثبیست اص آًْب استفبدُ گشددّب ًویخبغیت داسٍیی ًذاضتِ ٍ دس دسهبى ثیوبسی

ّب، هَاد هؼذًی، هىتطفبى هتَجِ گشدیذًذ وِ ثذٍى ٍجَد ٍیتبهیي. ػذًی غَست پزیشفتّب  هَاد مدس لشى ثیستن اوتطبف ٍیتبهیي

-ّب ٍ آًضینثذى اًسبى لبدس ثِ سبختي تؼذادی اص ٍیتبهیي. تَاى اًشطی ایجبد ٍ جزة ًوَدّب ًویّب ٍ پشٍتئیيلٌذّب، چشثیّب، آًضین

 . دداً هَاد غزایی خبغیت داسٍیی خَد سا ثبصیبفتٌذلزا هج. ثبضذّبست ٍلی ّشگض لبدس ثِ سبختي هَاد هؼذًی ًوی

ای وِ ثب دّذ ثگًَِلشاس هی اص دیش صهبى داًطوٌذاى دسیبفتٌذ وِ ًَع تغزیِ ػولىشد سیستن جسوبًی ٍ سٍاًی هب سا تحت تأثیش

الی حٍ ثیگشدد ٍ ثب خَسدى ثؼضی دیگش احسبس وسبلت، سخَت خَسدى ثؼضی اص غزاّب احسبس ضبداثی ٍ اًشطی حبغل هی

 . گشددثشٍص وشدُ، دس لجبل خَسدى ثؼضی ػػجی ٍ ثشاًگیختِ ٍ یب آساهص ثش سٍاى هب حبون هی ٍ افسشدگی

دس ایي همبلِ سؼی گشدیذُ وِ استجبط ًَع سطین غزایی ثب ثشٍص اختلالات سٍحی ّوچَى اختلالات خلمی ٍ اضطشاثی سٍضي 

.  لات هؼشفی گشددگشدد ٍ سطین غزایی هتٌبست ثب ّش یه اص ایي اختلا

 

 خلقی ترابطه تغذیه با اختلالا 

ّبی هختلف ٍاًذ جٌجِتدس ٍالغ یه تغییش حبلت خلمی هذاٍم ٍ پبیذاس ثَدُ وِ هی ٍجولِ اختلالات خلمی افسشدگی اسبسی اص 

ی خَد سآى اص ثیوبد ًیوی اص هجتلایبى ثِ ٍحذ. استُای داضتثب پیطشفت جَاهغ ثطشی سًٍذ فضایٌذُ. صًذگی اًسبى سا دس ثشگیشد

ػَاهل ثشٍص افسشدگی، تشویجی اص ػَاهل طًتیىی، ثیَلَطیىی . ضَدخجشًذ ٍ یب ثیوبسی دیگشی دس هَسد آًْب تطخیع دادُ هیثی

 . است( اجتوبػی -سٍاًی)ٍ هحیطی 
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ٍع استجبطبت ثیي فشدی ضیَُ صًذگی، سفتبس فشد ٍ ى. تَاًذ ثشٍص ًوبیذایي اختلال دس ّش سي، ثب ّش جٌسیت ٍ دس ّش هَلؼیتی هی

ای اص هحممبى جذیذ هؼتمذًذ وِ ًحَُ تغزیِ ّش فشد ّن دس ثشٍص ٍ دس ایي ثیي دستِ. دس ثشٍص افسشدگی ًمص اسبسی داسد

 . پیطگیشی ٍ دسهبى افسشدگی ًمص اسبسی داسد

طین غزایی خَد اص سادی وِ دس ساف. وٌٌذّبی هَسد ًیبص هغض سا تأهیي هیّب، هبّی، حجَثبت ٍ هغضّب ٍیتبهیيجبت، سجضیهیَُ

وٌٌذ دس همبیسِ ثب افشادی وِ دس سطین غزایی خَد، اص غلات تػفیِ ضذُ، داس استفبدُ هیّب، گَضت ٍ غلات سجَسسجضیجبت، هیَُ

 ثٌبثشایي الگَی. گشدًذوٌٌذ، ووتش هجتلا ثِ اختلال افسشدگی هیضىش تػفیِ ضذُ، غزاّبی سشخ وشدُ ٍ فشآٍسی ضذُ هػشف هی

 . غزایی ًمص هْوی دس ػولىشد هغض، وٌتشل لٌذ خَى ٍ خلك ٍ خَ داسد

ّستٌذ، ثِ  اختلالات سٍحی ّوچَى  Bّبی گشٍُ دّذ افشادی وِ تحت سطیوْبی غزایی فبلذ ٍیتبهیيتحمیمبت ًطبى هی

ًیب سفتِ ثَدًذ سا ثب سٍّی اص داًطوٌذاى دس سَئذ هغض اضخبغی وِ دس حبل جٌَى اص دي. گشدًذافسشدگی ٍ اضطشاة هجتلا هی

ّبی ًبگْبًی ٍ یب ثطَس ػبدی فَت ضذُ ثَدًذ تطشیح ٍ همبیسِ وشدًذ ٍ دسیبفتٌذ وِ چْبس هبدُ دس هغض اضخبغی وِ ثب هشي

ایي چْبس هبدُ . هغض افشاد ػبدی ٍجَد داسد وِ دس هغض افشادی وِ دس اثش جٌَى جبى خَد سا اص دست دادُ ثَدًذ، ٍجَد ًذاسد

 . ٍسفٌذ، جگش ٍ للَُ ٍجَد داسديهبًٌذ گَضت  ایي چْبس هبدُ دس اًَاع گَضت. اًیيٍ، سیتَصیي، يتیبهیيآدًیي، : ػجبستٌذ اص

تشیپتَفبى یه اسیذ آهیٌِ است وِ . تشاثجبت گشدیذُ است وِ غزاّبی حبٍی تشیپتَفبى ون،  افسشدگی سا ثِ دًجبل خَاّذ دا

. گشددحبلی ٍ سستی هیسٍتئیي ثبػث ثشٍص ػَاسضی ّوچَى خستگی، ثیووجَد ضذیذ ح. ضَددس غزاّبی پشٍتئیٌی یبفت هی

پستِ، ثبدام، فٌذق، )هَاد غزایی غٌی اص پشٍتئیي اص لجیل گَضت، هشؽ، ثَللوَى، هبّی، تخن هشؽ، لجٌیبت، حجَثبت ٍ اًَاع هغضّب 

 . ثبضٌذهی( گشدٍ ٍ تخوِ وذٍ

 

 مواد معدنی و افسزدگی 

ّب ثشسسی. سطین غزایی، اثشات ًبهطلَثی ثش سٍی حبفظِ، توشوض، سفتبس ٍ حبلات سٍحی فشد داسًذووجَد هَاد هغزی دس یه 

 . تَاًذ هٌجش ثِ افسشدگی گشدددّذ وِ ووجَد هٌیضین، سٍی، آّي، هٌگٌض، ولسین ٍ پتبسین هیًطبى هی

د، هٌجش ثِ ایجبد خستگی، ٍسهیّبی ػػجی ىووجَد آّي دس ػیي حبل وِ ثبػث ووجَد ون خًَی ضذُ ٍ خَى لاصم ثِ سلَل

 . گشددحبلی، ضؼف، وبّص توشوض، وبّص یبدگیشی، ػػجبًیت ًیض هیثی
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  اسیدهای چزب و افسزدگی 

-، هبّی ٍ غزاّبی دسیبیی دس سطین غزایی سٍصهشُ خَد استفبدُ هی3-ّبی اهگب اًذ جَاهؼی وِ اص چشثیهطبلؼبت ًطبى دادُ

ّبی ثؼذ دس ایي جَاهغ، ضیَع افسشدگی. ّبی سٍحی هطبثِ ثب افسشدگی لشاس داسًذثیوبسی وٌٌذ، ووتش دس هؼشؼ اثتلا ثِ ثشخی

جب وِ دٍ سَم هغض اص چشثی سبختِ ضذُ است، اص آى. اص صایوبى ٍ اختلالات افسشدگی فػلی ثسیبس ووتش اص جَاهغ دیگش است

-هطبلؼبت ًطبى هی. ص سطین غزایی ضشٍسی استثِ ػٌَاى ثخطی ا  6-ٍ اهگب   3 –ٍجَد اسیذّبی چشة ٍ ثطَس خبظ، اهگب 

صیشا دس اثش  ّبی لشهض خَى استجبط داسد،هَجَد دس غطبی گلجَل 3-دٌّذ وِ ثشٍص افسشدگی ثب سطح پبییي اسیذّبی چشة اهگب 

سٍد وِ ایي خَد ثبلا هی 3-ثِ اسیذّبی چشة اهگب  6-اسیذّبی چشة اهگب  ، ًسجت 3-وبّص سطح اسیذّبی چشة اهگب 

 . گشددجش ثِ ثشٍص افسشدگی هیهي

 . ثبیست ثِ سطین غزایی فشد اضبفِ گشددهی 3-ّبی غزایی ٍجَد داسد، اهب اهگب ثِ همذاس فشاٍاى دس سطین 6-هٌبثغ اهگب 

-اهگب . ضَداًجبم هیسسبًی ثِ هغض ثب سَْلت ثیطتشیّب ضذُ ٍ دس ًتیجِ خَىثبػث وبّص التْبة ٍ استجبػی ضذى سي 3-اهگب 

 . وٌذچٌیي ثِ افضایص تشضح سشٍتًَیي یؼٌی ّشهًَی وِ ًمص ثسیبس هْوی دس وبّص افسشدگی ٍ اضطشاة داسد ووه هیّن 3

 . ثبضذضبهل سجضیجبت ثشي سجض، داًِ وتبى، داًِ وذٍ تٌجل ٍ گشدٍ هی 3-هٌبثغ گیبّی اهگب 

-غذف ٍ سٍغي هبّی هٌبثغ ثسیبس خَثی اص اهگب  آلا، سبسدیي، ضبُ هبّی،هبّی لضل. ، هبّی است 3-ثْتشیي هٌجغ حیَاًی اهگب 

 . ثبضذهی Bّبی گشٍُ ػلاٍُ ثش آى هبّی یىی اص هٌجغ هْن تأهیي وٌٌذُ یذ، سٍی، پشٍتئیي ٍ ٍیتبهیي. ّستٌذ 3

ًذ، گٌجبىسا دس سجذ غزایی خَد هی 3-ّبی حبٍی اسیذ چشة اهگب ثشاسبس ًتبیج تحمیمبت، افشادی وِ حذالل یىجبس دس ّفتِ هبّی

. ضَدگیشی ٍ اًضٍا ووتش دس آًْب دیذُ هیًذ ٍ ػلائن افسشدگی  ًظیش گَضِتشثِ خػَظ اّبلی هذیتشاًِ، سٍحیِ ثْتشی اضتِ، فؼبل

 . گشددثب همبدیش هطخع ثبػث وبّص ضذت افسشدگی پس اص صایوبى ًیض هی 3-هػشف اسیذّبی چشة اهگب 

سدگی اسبسی، دس ثشٍص اختلالات دٍ لطجی ٍ ثیوبسی اٍتیسن ًیض ًمص ػلاٍُ ثش اختلال افس 3-ووجَد اسیذّبی چشة اهگب 

 . اسبسی داسد

  ویتامینD و افسزدگی 
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صی، سیستن نّبیی وِ ثِ ًَػی ثب ضؼف سلسلِ اػػبة هشاسیمًِ تٌْب ثش لسوت ػوذُ ػولىشدّبی هغضی ثلىِ ثب ّوِ ثی Dٍیتبهیي 

 . گشددای دس استجبطٌذ هشثَط هیایوٌی ٍ ثبفت هبّیچِ

سشٍتًَیي دس هغض گشدد،  تَاًذ ثبػث افضایص سطحگشدد ٍ هیسؼ ًَس خَسضیذ جزة ثذى هیعثب لشاس گشفتي دس م Dٍیتبهیي 

افسشدگی  طجغثٌبثشایي وبّص ًَس خَسضیذ دس فػل صهستبى ٍ دس وطَسّبی سشدسیش ثبػث ووجَد جزة ایي ٍیتبهیي ضذُ ٍ ثِ 

 . سا دس پی خَاّذ داضت

ّضاس  2تب ًیبص حذٍد  سطِ خَسضیذ لشاس گشفتاٍدلیمِ دس هؼشؼ ًَس ثی 10-15ثبیست اص ثشٍص افسشدگی هی ثشای جلَگیشی

 . ٍاحذ ایي ٍیتبهیي ثشآٍسدُ گشدد

ّب، وشُ، سٍغي وجذ هبّی، صسدُ تخن هشؽ، خبهِ، جگش، هبّی سبسدیي ٍ گَضت هَاد غزایی ّچَى غلات، سجضیجبت، هیَُ

 . سبصدد ًیبص ثِ ایي ٍیتبهیي سا ثشآٍسدُ هیٍاح 600لشهض ٍ لبسچ حذٍد 

 

 ها و افسزدگی ویتامین 

ووجَد آًْب ثبػث ایجبد ػَاسؼ ػػجی، تخشیت .گزاسًذّب ثطَس هستمین سٍی ػولىشدّبی رٌّی ٍ لذست ضٌبختی تأثیش هیٍیتبهیي

 . گشددثبفت هغضی ٍ ثشٍص ختلال افسشدگی ضذیذ هی

 . گشددثبػث ثشٍص افسشدگی هی B7 , B6 , B3 , B2 , B1ّبی هخػَغبً  ٍیتبهیي Bّبی گشٍُ ووجَد ٍیتبهیي

 . ثبضذداس، جگش ٍ گَضت هی، جَاًِ گٌذم، جَ، غلات، ًبى سجَس(هبء الطؼیش)هخوش  :Bهْوتشیي هٌبثغ غزایی گشٍُ 

 : پشداصینهی Bّبی گشٍُ حبل ثِ تَضیح ػولىشد ّش یه اص ٍیتبهیي

خَاثی ٍ دس ًْبیت هَجت ای، ونّبی هؼذُاسیـٍصى، ثین وبّصووجَد ایي ٍیتبهیي ثبػث  :ینیا تیام B1ویتامین*

 . گشددافسشدگی هی

اص ػلائن ووجَد ایي ٍیتبهیي خستگی، ػػجبًیت، آضفتگی سٍحی ٍ وٌذی دس اًجبم  :وتنیکیا اسید نیک B3ویتامین *

 . اػوبل ثذًی ٍ سٍاًی است

 . ووجَد ایي ٍیتبهیي ثبػث اختلال افسشدگی ٍ اختلال اضطشاثی ٍ گشسٌگی هیگشدد :پانتوتنیکدیا سی B6ویتامین *
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چ، هَص، هشؽ، جگش، لبسثیَتیي دس تخن. دّذووجَد ضذیذ ثیَتیي هیل ثِ خَدوطی سا افضایص هی :یا بیوتین B7ویتامین *

 . ٌّذٍاًِ، تَت فشًگی ٍ ثبدام صهیٌی ٍجَد داسد

ووجَد ایي ٍیتبهیي هٌجش ثِ صٍدسًجی، ضؼف ثذًی، سشگیجِ، وبّص اضتْب، تَّن، ّزیبى گَیی، سَء ظي  :B12ویتامین *

 . گشددّبی دٍ گبًِ هیضذیذ ٍ ضخػیت

 . دضَدس گَضت، هشؽ ٍ لجٌیبت یبفت هی B12ٍیتبهیي 

o  ویتامینC  

 . ّبی خَى ضشٍسی استثشای ػولىشد غذُ آدسًبل ٍ ٍاوٌص Cٍیتبهیي 

داضتي استشس، ثبسداسی ٍ خَسدى داسٍی آسپشیي هٌجش ثِ ووجَد ایي . گشددهٌجش ثِ افسشدگی هی Cهیي ووجَد ٍیتب

 . گشددٍیتبهیي هی

 

 سامواد غذایی افسزدگی: 

ّب دس تَلیذ ثَّیذساتسن. هَاد غزایی ون وشثَّیذسات هبًٌذ توطه، صغبل اختِ، لبسچ، ثبدهجبى اص دلایل ثشٍص افسشدگی ّستٌذ

تحمیمبتی دس صهیٌِ استجبط ثیي هػشف وشثَّیذسات ٍ حبلات سٍحی افشاد غَست گشفتِ . وٌٌذهغض ووه هی سشٍتًَیي ثِ

ّب استجبط وشثَّیذسات خَسدىسشٍتًَیي دس ثذى ٍ ػلالِ ثِ دّذ وِ ثیي وبّص همذاسًتبیج ایي تحمیمبت ًطبى هی. است

ى آى ثذى سشٍتًَیي دگشدد صیشا ثب خَسحی افشاد هیهػشف وشثَّیذسات هٌجش ثِ ثْجَد حبلات سٍ. هستمیوی ٍجَد داسد

ثٌبثشایي . تَاًذ ثبػث ثشٍص افسشدگی ٍ اضطشاة گشددهػشف ثبلای وبفئیي ًیض هی. یبثذسبصد ٍ افسشدگی وبّص هیثیطتشی هی

 . دال هػشف گشددّبی حبٍی وبفئیي هبًٌذ چبی، وبوبئَ ٍ وَلا ثبیذ دس حذ اػتثشای دٍس هبًذى اص افسشدگی، لَُْ ٍ ًَضیذًی

فشآٍسی ضذُ هبًٌذ سَسیس ٍ وبلجبس، غلات ّبی غزاّبی فشآٍسی ضذُ هبًٌذ دسشّبی ضیشیي، غزاّبی سشخ ضذُ ٍ گَضت

ایي هَاد غزایی حبٍی سذین ثبلایی ّستٌذ وِ  . ددُثذٍى سجَس ٍ لجٌیبت پشچشة فشد سا دس هؼشؼ اثتلا ثِ افسشدگی لشاس هی

دس ضوي ایي هَاد غزایی فشآٍسی ضذُ خطش اثتلا ثِ . خَاثی گشدددگی، اختلالات اضطشاثی ٍ ثیتَاًذ هٌجش ثِ ثشٍص افسشهی

 . افضایذّبی للجی سا ًیض هیثیوبسی
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-هػشف ثیص اص حذ ضىش ٍ وشثَّیذساتْبی تػفیِ ضذُ هبًٌذ ویه، ضیشیٌی، ضىلات، ًَضبثِ ٍ طلِ ثبػث ثشٍص افسشدگی هی

 . گشدد

ّب اص سطین ثشای هثبل حزف پشٍتئیي. وٌذا وبّص ٍصى ًبگْبًی فشد سا وبهلاً ػػجی ٍ ثذاخلاق هیّبی لاغشی ًبهٌبست ةسطین

-هذت افسشدگی ٍ پشخبضگشی سا ثَجَد هی دساصوٌذ ٍ ّب ٍ اسیذ آهیٌِ تشیپتَفبى اختلال ایجبد هیغزایی دس وبسوشد ّشهَى

 . ُ ثشای جلَگیشی اص اختلالات افسشدگی دس ًظش گشفتِ ضَدثبیست ثِ ػٌَاى یه ّذف ثبلمَلزا اغلاح سطین غزایی هی. آٍسد

 

 تغذیه با اختلالات اضطزابی  رابطه 

تَاًذ هٌجش ثِ ثشٍص ٍ هی است ّب دس افشاد پش استشس ضبیغووجَد آى. یبثٌذولسین ٍ هٌیضین دس ٌّگبم ثشٍص استشس وبّص هی

 B5  ٍCّبی ثشٍص استشس ضذیذ ًیبص ثذى سا ثِ ٍیتبهیي. داسدووجَد وشٍم ًیض ػلائن اضطشاة سا ثِ دًجبل  اضطشاة گشدد

  .ًوبیذچٌذیي ثشاثش هی

 

 

 


