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حال،  نیباشد. با ا زیتواند وسوسه انگ یم هیروح تیتقو یآوردن به غذا برا یرو د،یکن یم یاحساس ناراحت یوقت

س یو پر کالر نیریش یغذاها سل م یاریکه ب  شاید خود را دارند. یمنف یامدهایشوند، پ یاز مردم به آن متو

 شما را بهبود بخشد. ید خلق و خونتوان یسالم م یهاغذا برخی ازکه  دیتعجب کن

حال، مهم اسلالات که تو ه  نیاسلالات. با ا انجامو سلالالامت روان در حال  هیتغذ نیدر مورد رابطه ب یقاتیتحق راًیاخ

ش شته با سترس، مح یادیعوامل ز ریتواند تحت تأث یم یکه خلق و خو دیدا ضع ط،یمانند ا  ک،یژنت ف،یخواب 

شما را بالا  هیتواند روح یغذا م ایآ نکهیا قیدق نییتع ن،یبنابرا. ردیقرار گ یا هیتغذ یو کمبودها یاختلالات خلق

از اختلالات  یمغز و انواع خاص یغذاها سلامت کل یو ود، نشان داده شده است که برخ نیا با. ببرد مشکل است

 بخشند. ید مرا بهبو یخلق

ست خلق و خو یغذا 9 نجایا در ست. تیشما را تقو یسالم که ممکن ا شده ا گروه این مقاله در  کنند، آورده 

 تهیه شده است. تحقیقاتی آزمایشگاه تخصصی سرطان پستان تهران

 چرب ی. ماه1

س ستند که با یضرور یهایاز چرب یگروه 3چرب امگا  یدهایا  افتیها را درخود آن ییغذا میرژ قیاز طر دیه

 کند. دیتول ییآنها را به تنها تواندیبدن شما نم رایز د،یکن

( DHA) کیدوکوزاهگزانوئ دیاس -هستند  3تن سرشار از دو نوع امگا  یچرب مانند سالمون و ماه یها یماه

 .مرتبط هستند یافسردگ ترنییکه با سطوح پا -( EPA) دیاس کیکوزاپنتانوئیو ا

در رشلالاد مغز و  یدیرسلالاد که نقک کل یکند و به نظر م یمغز شلالاما کمک م یسلالالول یغشلالاا تیالیبه سلالا 3 امگا

شان داده اند از مطالعات یدر برخ. کند یم فایسلول ا یده گنالیس باعث  یبه شکل روغن ماه 3، مصرف امگا ن

 .شودیم یکاهک افسردگ

ستاندارد چیه اگرچه سالان با یدوز ا ستند که بزرگ صان موافق ه ص  500-250حداقل  دیو ود ندارد، اکثر متخ

 .کنند افتیدر روز در DHAو  EPAگرم  یلیم

 یماه نیکند، خوردن ا یرا فراهم م DHAو  EPAگرم  یلیم 2260سلالالاالمون  یگرم ماه 100 نکهیتو ه به ا با

 است. ییغذا میه رژها ب یچرب نیوارد کردن ا یبرا یعال یچند بار در هفته راه

 . شکلات تلخ2
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شار از ترک سر ست. تیتقو باتیشکلات  شد ز قند کننده خلق و خو ا ست خلق و خو را بهبود بخ  رایآن ممکن ا

 .مغز است یسوخت برا عیمنبع سر

-Nو  نیت وبروم ن،یاحسلالالالااس خوب ملالااننلالاد کلالااف  بلالااتیاز ترک یممکن اسلالالالات آبشلالالالاار ن،یبر ا علاوه

acylethanolamine  ش یماده ا -آزاد کند ست که با بهبود خلق و  دهاینوئیبه کاناب هیشب ییایمیکه از نظر  ا

 .تمرتبط اس یخو

سلامت مغز را تقو یدهد، التهاب را کاهک م یم کیخون را به مغز افزا انی ر دهایفلاونوئ کند،  یم تیدهد و 

 .کنند تیخلق و خو حما بهبودممکن است از  یکه همگ

ممکن  زیبخک آن نلذت یکه طعم، بافت و بو یمعن نیاست، به ا ییبالا یی ورتبه لذت یت داراشکلا ت،ینها در

 کند. تیخوب را تقو یاست خلق و خو

 دیاست، بهتر است شکلات تلخ را انتخاب کن یمانند شکر و چرب یمواد افزودن یحاو یریکه شکلات ش ییآنجا از

 دارد.  یکمترشده و قند اضافه شتریب یدهایکه فلاونوئ -

 شده ریتخم ی. غذاها3

شامل ک ریتخم یغذاها ست، کف ،یمچیشده، که  سلامت روده و  ر،یما ست  ست، ممکن ا کومبوچا و کلم ترش ا

تا در غذاها رشد کنند و سپس قندها  دهدیزنده ا ازه م یهایبه باکتر ریتخم ندیفرآ خلق و خو را بهبود بخشد.

زنده از  یهاسمیکروارگانیم نیشوند. ا یم جادیها ا کیوتیپروب ند،یفرآ نیا یط در کنند. لیتبد دیرا به الکل و اس

 د.دهن کیرا افزا نیو ممکن است سطح سروتون کنندیم تیسالم در روده حما یهایرشد باکتر

صب کی نیسروتون س یانتقال دهنده ع ست که بر ب سخ  یاز  نبه ها یاریا سان مانند خلق و خو، پا به رفتار ان

 یمجموعه ا ایروده  ومیکروبیبدن توسط م نیدرصد سروتون 90گذارد. تا  یم ریتأث ی نس لیرس، اشتها و ماست

 شود. یم دیسالم در روده شما تول یها یاز باکتر

سلالاالم  یها یباکتر که و ود ه اندنشلالاان داد قاتیروده در سلالالامت مغز نقک دارد. تحق ومیکروبیم ن،یبر ا علاوه

ها  کیوتیچگونه پروب نکهیدرک ا یبرا یشتریب قاتیحال، تحق نیا بانقک دارد.  یافسردگ در کاهک میزانروده 

 .است ازیکنند، مورد ن میممکن است خلق و خو را تنظ

 . موز4
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ست به وارونه کردن اخم کمک کند. شار از و موز موز ممکن ا سنتز انتقال دهنده  B6 نیتامیسر ستند که به  ه

 د.کن یکمک م نیو سروتون نیبا احساس خوب مانند دوپام یعصب یها

 .کند یرا فراهم م بریگرم ف 3.5گرم شکر و  16گرم(  136موز بزرگ ) کی ن،یبر ا علاوه

شود، قند به آرام بریکه قند با ف یهنگام شما م انیوارد  ر یهمراه  سطح قند  یشود و ا ازه م یخون  دهد تا 

 کیممکن اسلالات به تحر نییپا اریشلالاود. سلالاطح قند خون بسلالا جادیشلالاما ا یو خوو کنترل بهتر خلق  داریخون پا

 منجر شود. یخلق راتییو تغ یریپذ

پوست سبز رنگ است،  یکه هنوز رو یکه در همه  ا حاضر است، به خصوص زمان ییاستوا وهیم نیا ت،ینها در

سالم در  یها یباکتر هیکه به تغذ هستند بریف ینوعها  کیوتیب یپرها است،  کیوتیب یاز پر یخوب اریمنبع بس

 کند.  یروده کمک م

 . جو دوسر5

آنها  دیتوان ینگه دارد. شما م یخوب هیتواند شما را در تمام صبح در روح یغلات کامل است که م نوعیدوسر   و

 .هستند بریف یمنبع عال آنها .دیکن لیو گرانولا م ی، بلغور  و دوسر، موسلرا به اشکال مختلف مانند  و دوسر

خون آزاد  انیدر  ر جیدهد قند به تدر یکند و ا ازه م یها کمک م دراتیبه کاهک سلالارعت ه لالام کربوه بریف

سطح انرژ شان داده اند مطالعه کی در شما ثابت بماند. یشود تا  سانن صبحانه  بریگرم ف 6تا  1.5که  ی، ک در 

سطح خلق و خو و انرژ سطوح قند خون پاام نیرا گزارش کردند. ا یبهتر یخوردند،  شد  دارتریر به  سبت داده  ن

 .است زیآهن ن ی و دوسر منبع عال مهم است. یریپذ کیو تحر یکنترل نوسانات خلق یکه برا

با مصرف کم آهن مرتبط است. علائم آن  ،یمواد مغذ یکمبودها نیتر عیاز شا یکیاز فقر آهن،  یناش یخون کم

 .است یو اختلالات خلق یسست ،یشامل خستگ

شان م قاتیتحق یبرخ را در  ییآهن، بهبودها یمکمل ها ایاز آهن  یغن یدهد که افراد پس از خوردن غذاها ین

 است. ازیمورد ن یشتریب قاتیکنند، اما تحق یعلائم تجربه م نیا

 . توت ها6
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آن  سلالامیمکان اگرچه. مرتبط اسلالات یکمتر افسلالاردگ زانیبا م شلالاتریب جاتیو سلالابز وهیاسلالات که خوردن م بیعج

 ریو سا یالتهاب مرتبط با افسردگ تیریممکن است به مد دانیاکس یاز آنت یغن ییغذا میرژ کی ست،یمشخص ن

 .کمک کند یاختلالات خلق

س فیها ط توت س یاز آنت یعیو در مبارزه با  یدیداده اند که نقک کل یرا در خود  ا یفنل باتیها و ترک دانیاک

سترس اکس س آنها. کنند یم فایا ویداتیا سرشار از آنتو از انواع  یکه به برخ یهستند، رنگدانه ا نیانیبه خصوص 

 خطر کاهک ٪39را با  نیانیاز آنتوسلالالا یغن ییغذا میمطالعه رژ کیدهد.  یم یبه آب لیتوت ها رنگ بنفک ما

 .ده استمرتبط کر افسردگی علائم

 و دانه ها لی. آج7

 پتوفان،یآنها تر ن،یبر ا علاوه هسلالاتند. بریسلالاالم و ف یها یچرب ،یاهیگ یها نیو دانه ها سلالارشلالاار از پروت  لیآ 

س س ول تول یا نهیآم دیا ست، فراهم م تیتقو نیسروتون دیکه م  ،یکنند. بادام، بادام هند یکننده خلق و خو ا

 .هستند یکدو تنبل، کنجد و تخمه آفتابگردان، منابع عال نیو گردو، و همچن ینیبادام زم

مغز  به داشلالاتنهسلالاتند که ممکن اسلالات از  یا ترانهیمد ییغذا میاز رژ یو دانه ها  زء بزرگ لیآ  ن،یبر ا علاوه

صرف اقلام فرآور کنندیم غیتازه و کامل را تبل یغذاها غذایی، میرژ نیکنند. ا کمکسالم  را محدود  شدهیو م

 .کنندیم

 یدرصد کاهک خطر افسردگ 23را با  لینفر، مصرف متوسط آ  15980 یساله رو 10مطالعه  کی ن،یبر ا علاوه

 ه.مرتبط دانست

 ومیو سلالالالن یاز رو یکاج، منابع خوب لیبادام و آ  ،یلیبرز لیها و دانه ها، مانند آ  لیاز آ  یبرخ ت،ینها در

ستند. کمبود ا سردگ یکه برا ،یمواد معدن نیه ستند، با نرخ بالاتر اف ست  یعملکرد مغز مهم ه اگرچه  -مرتبط ا

 .است ازیمورد ن یشتریب قاتیتحق

 . قهوه8

مو ود در قهوه از  نیکاف  شلالاادتر کند. ی هان اسلالات و ممکن اسلالات  هان را کم یدنینوشلالا نیمحبوب تر قهوه

 یری لوگ شلالاود،یم یخسلالاتگ کیکه باعث افزا یمغز یهارندهیبه گ نیبه نام آدنوز یعیطب بیترک کیاتصلالاال 

 .دهدیم کیو تو ه را افزا یاریهوش جهیو در نت کندیم
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شار انتقال دهنده ها ن،یبر ا علاوه  کیرا افزا نینفر یو نوراپ نیکننده خلق و خو، مانند دوپام تیتقو یعصب یانت

 .دهد یم

، خلق و دیگر یهایدنیبا نوش سهیدر مقا نیو بدون کاف  دارنیکاف  یهانفر نشان داد که قهوه ۷2 یرو یامطالعه

شند،یرا بهبود م یقابل تو ه یخو شان م بخ ست که بر خلق و خو یگرید باتیترک یقهوه حاو دهدیکه ن  یا

نسلالابت دادند. با  کیکلروژن دیمختلف مانند اسلالا یفنل باتینگرش را به ترک کیافزا نیا محققان .گذارندیم ریتأث

 .است ازیمورد ن یشتریب قاتیحال، تحق نیا

 و عدس ای. لوب9

شار از ف نکهیو عدس علاوه بر ا ایلوب شار از مواد مغذ یاهیگ نیو پروت  بریسر سر ستند،  ستند. دیمف یه  آنها ه

ستند که با افزا B نیتامیو یمنبع عال صب یسطوح انتقال دهنده ها کیه سروتون یع  ینوراپ ن،یدوپام ن،یمانند 

 .کنند ی( به بهبود خلق و خو کمک مGABA) دیاس کیریبوت نویو گاما آم نینفر

 یهاسلول نیدارند که امکان ارتباط مناسب ب یعصب یدهگنالیدر س یدینقک کل B یهانیتامیو ن،یبر ا علاوه

 یمانند افسردگ ،یو فولات، با اختلالات خلق B12 ژهیها، به و نیتامیو نیا نیی. سطوح پاکندیرا فراهم م یعصب

 .مرتبط است

ست روحهم هستند که م ریو آهن غ وم،یسلن م،یزیمن ،یاز رو یآنها منبع خوب ت،ینها در بهبود شما را  هیمکن ا

  ببخشند.
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