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نقش زنان در تغذیه خانواده و جامعه

امینتوآشپزیوظیفهعمدتاکهفردیوخانوادهستونتریناصلیازیکیبعنوانزنان
.کندمیایفاخانوادهاعضایسلامتدرکلیدینقش،کشدمیدوشبهرامنزلغذای

وذاییغالگویبامرتبطهایبیماریبهابتلاریسکتواندمیمناسبهایجایگزینیبا
.دهدمیکاهشرازندگیسبک

کندمدیریتراخوراکبامرتبطبودجهتواندمیغذاییموادوگروههاجابجاییبا.



اصول تغذیه صحیح

وتنوعودلتعااصلسهرعایتیعنیصحیحتغذیه.استصحیحتغذیهداشتنزیستن،سالماصلیشرط
.روزانهغذاییبرنامهدرتناسب

انواعمصرفیعنیتنوع،بدنسلامتحفظبراینیازموردموادازکافیمقادیرمصرفمعنیبهتعادل
شرایطوجنس،سنبهتوجهبافردیهریعنیتناسبوغذاییاصلیگروه6ازغذاییموادمختلف
.کنددریافتغذاییموادمختلفهایگروهازخودجسمی

 تغذیه صحیح ضمن تامین کالری و مواد مغذذی مذورد نیذاز بذدن، از افذزایش یذا کذاهش نامناسذب وزن و
همچنذذذذذذذذذذذذذذذذذذین تیذذذذذذذذذذذذذذذذذذف وسذذذذذذذذذذذذذذذذذذیعی از اخذذذذذذذذذذذذذذذذذذتلا   

، به عنوان جوانان. جسمی و روانی مرتبط با تغذیه جلوگیری نموده و سبب ارتقاء قابلیت های فرد می گردد
افذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذرادی کذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذه زنذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدگی فعذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذال و 

د تغذیذه ای پر تنشی دارند نیز از این قاعده مستثنی نیستند و بنا به شرایط جسمی و روحی  خود، نیازمنذ
. ویژه می باشند





گروه متفرقه 
 (روغن های جامد، مایع مخصوص سرخ کردنی) روغن

((انگور و شیرینی ها، شکلا ، بستنی، بیسکوییت، مربا، عسل،شیره خرما و) منابع قند و شکر ساده) شکر...

نمک

اسفناج، و برخی سبزیجا  نظیر هویج،... سدیم بطور تبیعی در برخی مواد غذایی نظیر شیر، خامه، تخم مرغ و •
.کرفس و چغندر وجود دارد

گرم 100میلی گرم در هر 1500گوشت فرآوری شده حاوی. )سدیم در غذاهای فرآوری شده بیشتر وجود دارد•
(ماده غذای می باشد

.شنددارای نمک میبا... علاوه بر نمک خوراکی کلیه سس ها و چاشنی ها، نانها، رب گوجه فرنگی ، ترشی ها و •



نیازهای تغذیه ای جوانان

 (کربوهیدرا ، چربی، پروتئین ) درشت مغذی

 ریز مغذی ها

آهن

(منابع ید، نمک یددار و نحوه نگهداری آن ) ید 

(عملکرد روی در بدن، منابع روی )روی 

Dویتامین 

(مقدار مصرف، منابع ) کلسیم 

....



آهن

زمینهساختنفراهمومطلوبرشدسلامت،حفظبرایآهن.استحیا ادامهبراینیازموردمغذیمادهیکآهن.1
ذخیرهمنبعمنظوربهمیوگلوبینساختاردر،اکسیژنحملمنظوربههموگلوبینساختاردر،یادگیریبرایمناسب
.استضروریعضلا دراکسیژن

.استگرممیلی8جوانپسروگرممیلی18جواندختریکدرآهنبهروزانهنیازمیزان.2

تفاوتی،بیوحوصلگیبیصور بهرفتاریتغییرا بهمنجرآهنفقرازناشیخونیکمآنتبعبهوآهنکمبودعلائم.3
برأثیرتعلتبهفقرآهنکمخونی.شودمیسریعتنفسعمومی،ضعفپریدگی،رنگحواس،تمرکزدراختلالخستگی،
شودمیحافظهکاهشوتحصیلیافتباعثآن،کاهشویادگیریقدر 



:منابع غذایی آهن

 از منابع خوب آهن هستند...( پسته، بادام، گردو، فندق و)حبوبا ، انواع مغز دانه ها.

 آهن . ، مرغ و ماکیان و ماهی است(گاو و گوسفند)بهترین منبع غذایی آهن جگر و پس از آن گوشت قرمز
.می باشد از قابلیت جذب خوبی برخوردار استheme))منابع حیوانی که از نوع آهن هم 

البته . دسبزیجا  برگ سبز تیره مثل جعفری، برگهای تیره کاهو، برگ چغندر نیز از منابع خوب آهن هستن
.جذب آهن موجود در اسفناج به دلیل وجود اگزالت در آن، کم است

های خشکانواع خشکبار مثل برگه هلو، آلو و زرد آلو، تو  خشک ، انجیر خشک ، خرما، کشمش، میوه

 زرده تخم مرغ حاوی مقداری آهن است اما آهن موجود در زرده تخم مرغ نیز از قابلیت جذب کمی برخوردار
.است



Aویتامین 

ویتامینکمبودAباشدمیجهاندرشایعایتغذیهمشکلا ازیکینیز.

ویتامینAشودمییافتگیاهیوحیوانیمنابعدرکهاستچربیدرمحلولهایویتامیناز.

ویتامینسازپیشکهبتاکاروتنAقرمز،ونارنجیزرد،فلفلهویج،زردک،مثلزردگیاهانتمامدراست

.داردوجودنارنگیخرمالو،تالبی،موز،انبه،زردآلو،آلو،هلو،مثلمیوههاییوحلواییکدوتنبل،کدو

ویتامینAشبموجبآنکمبودواست زمپوستسلامتونمورشد،تاریکی،دردیدقدر بینایی،برای

بروزدرچنینهمAویتامینکمبود.میشودبیماریهامقابلدربدنمقاومتکاهشورشددراختلالکوری،

باکهافرادیدرAویتامینباهمراهآهنیاریمکملکهاستدادهنشانمطالعا واستموثرنیزخونیکم

.داردخونیکماصلاحدرموثرترینقش،هستندمواجهویتامینایندریافتکمبود



غذاهای فراسودمند یا عملگرا

عملگراغذاهای(Functional food)عنوانبهکهزمانیاماهستندمعمولیومتعارفغذاهایشبیهغذاهایی

دره،پایایتغذیهخواصبرعلاوهومیدهندنشانراخودفیزیولوژیمزایایمیشوند،مصرفغذاییرژیمازبخشی

مککومفیدخواصدارایبالقوهصور بهکهمحصو تی.مؤثرندهممزمنوسختبیماریهایبهابتلاخطرکاهش

سنتی،ایتغذیهخواصبرعلاوهمحتوایشاندرکهمفیدغذاییترکیبا یاشدهاصلاحغذاهایمثلباشند،کننده

واندمیتعملگراغذایاین،وجودبا.آیندمیشماربهعملگراغذاهایجزءهمهستندنیزبخشسلامتیمزایایدارای

ترکیبا و(هایکپروبیوتمانند)شدهاضافهآنبهبخشسلامتترکیبا کهباشدغذاییاینکهیاباشدتبیعیغذایی

یز،ناستگرفتهقراراصلاحموردآنترکیبچندیایککهغذاهاییمیان،ایندر.شودحذفآنازمضرساختمانی

میآیندحساببهعملگرا



:پروبیوتیک ها

دارایهاریباکتاین.مفیدندبسیارانسانسلامتبرایکههستندغذاییمواددرزندهمیکروبیاجزایهاپروبیوتیک

دستگاهردوامکملشکلبهیاوغذاییموادترکیبدروهستندایمنیسیستمکنندهتنظیموالتهابیضدخاصیت

واسیدوفیلوسوس کتوباسیلکازئی، کتوباسیلوسهاباکترینوعاینترینکاربردیومعروفترینکهشوندمیگوارش

میمستقرولونکوباریکرودهانتهاییقسمتدرگوارشدستگاهبهورودازپسعمدتاهاپروبیوتیک.استباکتربیفیدیو

هاییباکتر.شودمیمحسوببدنایمنیسیستمتنظیمدرمهمبسیارعاملیرودهدرپروبیوتیکنوعلذاشوند

بابلکهدارند،قشنهاعفونتدرمانوپیشگیریدرتنهانهکهتوریبه.گذارندتاثیرایمنیسیستمیرویبرپروبیوتیک

مییریپیشگنیزهاسرتانانواعواترواسکلروزنظیرمزمنیهابیماریازبسیاریبروزازخودالتهابیضدخاصیت

تقویتببسعمدتاوداشتهرودهدرهاارگانیسممیکرودیگرزندگیوعملکردبرمستقیمتاثیرهاباکتریاین.کنند

.شوندمیرودهدرمفیدهایباکتری



:پره بیوتیک ها 

رودهدررمستقهایباکتریگسترشورشددرمهمینقشکهبودهغذاییموادهضمقابلغیراجزایهابیوتیکپره

ارگانیسمکرومیتوسطوبودهمقاومگوارشیهایآنزیمومعدهاسیدبهعمدتاترکیبا این.دارندهاپروبیوتیکبویژه

رکا حسرعتهمچنینترکیبا این.آورندمیفراهمآنهارشدبرایرابستریتریقاینازوشدهتخمیررودههای

میکاهشراآلرژیوعفونت،2نوعدیابتسرتان،،چاقی،استئوپروزآترواسکلروز،بهابتلاخطروکردهتنظیمراروده

.داردآنازحاصلهایمتابولیتورودهمیکروبیجمعیتنوعبهبستگیهابیوتیکپرهبیولوژیکیاثرا .دهند

آنهارینتمتداولکهداردقرارجامعهافراددسترسدرراحتیبهپروبیوتیکهایباکتریحاویمحصو  خوشبختانه

شدهنیغهایمیوهآبوشدهتخمیرهایشیرشاملپروبیوتیکحاویهاینوشیدنیسایر.استدوغوپنیروماست

.است



تغذیه دانشجویان

دانشجوییدوراندرهاآزموندرموفقیتوبیشترتمرکزداشتنبرایایتغذیهنکاتبرخی:

.کندمیتامینرامغزفعالیتبراینیازموردگلوکزصبحانهمصرف.نکنیدفراموشراخوردنصبحانههرگز.1

.کنیدمیلخوابازقبلگرمشیرلیوانیکامتحانازقبلشبراحتخوابداشتنبرای.2

بهنیزروزتولدررامواداینمصرفوکنیدپرهیزخوابازقبلساعت6حدودازکو گازدارنوشابهیاچایقهوه،مصرفاز.3
.برسانیدحداقل

مواداینکندمیکمراحتخوابداشتنواضطرابکاهشبهامتحانازقبلشبآخروعدهمیاندرموادبرخیمصرف.4
لبنیا وشیر،گردوماهی،مرغ،تخمموز،سویا،محصو  وسویالوبیا،:ازعبارتند

ازقبلو امتحاناایامدرحالتاینازپیشگیریبرای.شودمیتمرکزعدموخستگی،حوصلگیبیایجادسببخونیکم.5
(پستهفندق،بادام،گردو،)هامغزانواعوخشکبارحبوبا ،ماهی،مرغ،جگر،گوشت،مانندآهنحاویغذاییمنابعازآن

.کنیداستفاده



نانمرغ،خمتمانندفیبرازسرشاریاپروتئینازسرشارموادازمغز،کاراییافزایشمنظوربهامتحانروزصبحدر.6
موادخوردنشوداستفادهفرنییاشیربرنج،حلیم،لوبیاخوراکیاعدسی،خیاریافرنگیگوجهوپنیربادارسبوس
(پنیر،ماست،شیر)لبنیا ومرغتخم.استموثرنیزآرامشایجاددرصبحانهدرکلسیموپروتنینحاویغذایی
.هستندمغذیمواداینتامینبرایخوبیغذاییمنابع

.شودمیحواستمرکزدراختلالوسردرد،خستگیایجادسببزیادمقداربهمرباوشکروقندمصرف.7

لعلازیکیآنکمبودوبودهمنیزیمازسرشارنخودچیوگردوفندق،کشمش،بادام،قبیلازمغزدارآجیل.8
.استیادگیریکاهش

.هستندمفیدبسیاراضطرابکاهشدرنیزسیبوکاهونعنا،ریحان،قبیلازسبزیهاازبعضیمصرف.9



بیماری های غیر واگیر درجوانان و ارتباط آن ها با تغذیه 

 چاقی و اضافه وزن

 (چاقى عبار  است از عدم تعادل بین انرژى دریافتى و انرژى مصرفى)تعریف چاقی

ر ابتلا نه تنها مقدار چاقى بلکه محل توزیع و تجمع چربى در بدن نیز مشخص کننده خط
(چاقی شکمی و چاقی پایین تنه) به بیمارى هاى وابسته به چاقى می باشد

 نواع عروقی، سکته های قلبی و مغزی، دیابت، ا-بیماری های قلبی: پیامد و عوارض چاقی
سرتان ها، مشکلا  مفصلی واستخوانی، کبد چرب 



 دیابت

 عروقی–بیماری های قلبی

 پر فشاری خون

دیس لیپیدمی

(بی اشتهایی عصبی و پرخوری عصبی) اختلا   خوردن



دیابت

ازبدندرینانسولهورمونتولیدتوانایییابیماریایندر.استبدندرمتابولیکاختلالیکقندبیمارییادیابت

.دهدانجامارخودتبیعیعملکردنمیتواندتولیدیانسولینلذاوشدهمقاومانسولینبرابردربدنیاومیرودبین

نوعدیابت:استنوعدوشیریندیابت.استمختلفکارهایوسازتوسطخونقندآوردنپایینانسولیناصلینقش

بدنروندهشپیمقاومتدو،نوعدروشودمیانسولینتولیدنقصبهمنجرکهپانکراسدربتاسلولهایتخریب،یک

منجرسولینانتولیدکاملنقصوپانکراسبتایسلولهایتخریببهاستممکننهایتدرکهداردوجودانسولینبه

فردلایابتدرمهمینقشغذاییالگویوتحرکیکموچاقیژنتیکی،عواملکهاستمشخصدونوعدیابتدر.شود

دارند



توصیه های غذایی برای مبتلایان به دیابت

نمایند؟پرهیزغذاییموادکداممصرفازبایددیابتیبیماران

ویکنسرغذاهایوپف،چیپس،پیتزاپنیر،سوسیس,کالباسشور،غذاهای:نظیربا سدیمباغذاییمواد1.

رخسغذاهایخامه،کره،پرچربلبنیا :نظیرترانسچرباسیدهاییاوبا کلسترولحاویچربپرغذاییمواد2.
جامدنیمهوجامدروغنوپرچربقرمزهایگوشتشده،

آبونیبستانواعگازدار،هاینوشابهها،شیرینیانواعمربا،عسل،شکر،وقند:نظیرسادهقندهایحاویغذاییمواد3.
(تو یاخرمایاانگورشیره)هامیوهشیره،هاکیکتجاری،هایمیوه



نماید؟مصرفبیشترخودغذاییرژیمدرراغذاییموادکدامبایددیابتیفرد

داربرگورنگتیرهسبزیجا خصوصبهسبزیجا تمامی1.

نهومحدودیت...وانجیر،خربزه،انگورمثلشیرینخیلیهایمیوهمورددر.هامیوهانواعمتعادلمصرف2.
.شودرعایتممنوعیت

...وماش،لپه،لوبیا،نخود،عدسمثلحبوبا انواع3.

سنگنان:ماننددارسبوسهاینان4.

ایخامهپنیربجاینمککموسادهپنیروچربیکمماستوشیر5.

گردووزیتونروغن6.

دریاییغذاهایوماهی7.



عروقی و فشار خون بالا-بیماری های قلبی 

نایدنبالبه.میرودبا شریانهادرخونفشارآندرکهاستمزمنبیمارییخونپرفشارییابا خونفشار
خونارفش.کندفعالیتتبیعیحالتازشدیدترخونیرگهایدرخونگردشحفظبرایبایدقلبفشار،افزایش
قلبماهیچه(دیاستول)استراحتیا(سیستول)انقباضبهوابستهکهاستدیاستولیوسیستولیمقیاسدوشامل
.میباشندضربانهابین

فشارپیشجیوه،مترمیلی80روی120ازکمتراستراحتحالتدرتبیعیخونفشاربا تر،وسال18افرادبرای
.شودمیگرفتهدرنظربیشتروجیوهمترمیلی90روی140:با خونفشار/80-89روی120-139:با خون

تغذیه،الگویاصلاحوزن،کاهشهمچونزندگیشیوهاصلاحبااولویت،با خونفشارپیشدرکهاستذکرقابل
.خونفشارکاهندهقرصهایازاستفادهنهوباشدمی...واسترسکنترل



ی های توصیه های کلی برای پیشگیری و کنترل بیمار
:قلبی عروقی عبارتند از

.کنیدقتدغذاییموادهایبستههایبرچسببررویشدهدرجسدیممیزانبهبا ،خونفشاربهابتلاازپیشگیریبرای1.

نوعزاگردوفندق،پسته،بادام،)مغزهااز،پرنمتنقلا وسایرشورچوب،پفکوچیپسمصرفجایبههاوعدهدرمیان.2.
.یدکناستفادههستندمنیزیمدارایکه(..وجعفریکاهو،)سبزیانواع،نمکبدونذر چرب،کمماست،(خاموبونداده

بهبتلامافراددرودارندزیادیسدیمهاکلمانواعوشلغمکرفس،اسفناج،پیچ،کلمهویج،چغندر،مثلهاسبزیبرخی3.
.شوندمصرفمحدودبصور بایدبا خونفشار

گرفتهبوسسنوعبهبا ویتامینوفیبرداشتندلیلبه(دارسبوس)کاملازگندمشدهتهیهماکارونیونانغلا ،مصرف4.
.دارندارجحیت

گوجه،زردآلوبویژهشو؛هستند،استفادهپتاسیمازمنابعکهغلا وحبوبا ها،سبزیها،میوهازروزانهغذاییبرنامهدر5.
.هستندپتاسیمازخوبیمنبعفرو گریپوپرتقالآبموز،هندوانه،فرنگی،

زینجایگراکلزایاسویاروغنزیتون،آفتابگردان،ذر ،روغنمانندمایعگیاهیهایروغنودهیدکاهشراروغنهامصرف6.
.نماییدجامدنیمهوجامدانواع



هیددکاهشروزانهغذاییبرنامهدررا(چربپرلبنیا وقرمزگوشتمانند)اشباعچرباسیدحاویغذاییموادمصرف1.
.کنیدجایگزینرا(مرغوماهی)سفیدگوشتو

.شودجداکاملتبخ،ازقبلبایدواستچربیزیادیمقدارحاویمرغپوست2.

.کنیدرعایترااعتدالقهوه،وچایماننددارکافئینهاینوشیدنیمصرفدر3.

مانندخشکیاتازهمعطرهایسبزیمانندهاییچاشنیازآنجایبهونماییداجتنابسفرهسردرنمکمصرفاز4.
ادهاستفنمکمصرفکاهشوغذاتعمبهبودبراینارنجآبوتازهلیموترشسیر،یا(...وریحانترخون،مرزه،نعناع،)

.کنید

.نماییداستفادهسا دیاغذاهمراهزیتونروغنسوپخوریقاشقیکروزانه5.

مصرفراندهستسبوسفاقدواندشدهتهیهسفیدآردباکههایینانکلیبطوروساندویچینانباگت،نانلواش،نان6.
نانمثلوندشمیتهیهدارسبوسآردباکههایینانسایروجونانوسنگنانسبوس،میزاننظرازنان،بهترین.نکنید
.استدارسبوسلواش



اختلال چربی خون 

وترولکلسعمدهگروهدودرچربیهااین.شودمیگفتهخونجریاندرموجودلیپیدیمولکولهایبهخونچربیهای

تبیعیمیزان.باشدناشتاساعت12بایدفردخون،هایچربیگیریاندازهدر.میشوندبندیتبقهگلیسیریدتری

یالیتردسیدرگرممیلی200میزانبهبا خونکلسترولوباشدمیلیتردسیدرگرممیلی200خونکلسترول

یزانم.شودمیمحسوبعروقیقلبیبیماریهایبا یخطرعواملازخونبا یکلسترول.شودمیاتلاقبیشتر

درگرممیلی150میزانبهبا گلیسریدتریوباشدمیلیتردسیدرگرممیلی150خونگلیسریدتریتبیعی

.شودمیاتلاقبا ترولیتردسی



یری و توصیه های زیر می تواند در بهبود الگوی تغذیه و پیشگ
:کنترل لیپیدهای خونی موثر باشد

و همچنین کاهش وزن می  LDLمصرف زیاد سبزی و میوه، غلا  کامل، حبوبا  و دانه ها باعث کاهش 1.
.  شود

.  مصرف چربی های اشباع را کاهش دهید، LDLبرای کاهش 2.

.  چربی ترانس را با پرهیز از مصرف تنقلا  و غذاهای سرخ کرده و فست فودها تقلیل دهید3.

با  باید در البته درنظر داشته باشید که به دلیل کالری. مغز دانه ها به کاهش کلسترول خون کم می کند4.
.  حد تعادل مصرف شوند

می شود؛ اما به هر حال به  LDLروغن های غیر اشباع مانند کانو ، زیتون و آفتابگردان سبب کاهش 5.
.  دلیل کالری با  باید تعادل در مصرف رعایت شود

.  مصرف گوشت قرمز را کاهش و مصرف ماهی و گوشت بدون چربی مرغ و ماکیان را افزایش دهید6.

.  قبل از پخت پوست مرغ و تمام چربی ها را حتی ا مکان از گوشت جدا کنید7.

. غذاها را بجای سرخ کردن، آب پز، بخارپز و یا تنوری و کبابی تهیه کنید8.

.  چربی موجود در خورشت ها و آبگوشت را قبل از سرو کردن جدا کنید9.



.بگیریدروغنجاذبکاغذهاییادستمالبوسیلهپختازبعدراکوکووکتلتروغنامکانحدتا1.

عنوانباحتی،قرمزگوشتومرغناگتسوسیس،ژامبون،داگ،ها مانندشدهفراوریهایگوشتمصرفازامکانحدتا2.
.کنیدداریخود(چربکم)

.شوندمیHDLتنظیموخونگلیسریدتریکاهشسببهستندبا یی3امگاحاویکهسالمونمانندچربهایماهی3.

.شودمیHDLافزایشوگلیسریدتریوLDLکاهشسببسویاپروتئین4.

.دهیدافزایشراایقهوهبرنجوکاملغلا وهادانهمصرفوکاهشرازمینیسیبمصرف5.

قلبیحملا خطرکاهشخون،فشارکاهشبهکمک،HDLافزایشگلیسرید،تریوLDLکلسترول،کاهشبهکمکبرای6.
.کنیدکمراخودوزنها،رباطومفاصلبرفشارکاهشوسکتهو

خطرافزایشوLDLافزایشسببتنفسی،سیستمبهآسیبوسلامتتهدیدبرعلاوهزیراکنیدترکرادخانیا استعمال7.
.شودمیسکتهوعروقیقلبیهایبیماری

40)باشیدداشتهورزشبرایمنظمیبرنامهشودمیتوصیهلذاگرددمیLDLکاهشوHDLافزایشسببکردنورزش8.
(هفتهدربار4تا3تعدادبهسواریدوچرخهشنا،زدن،قدممانندورزشدقیقه



(یپرخوری عصب/بی اشتهایی عصبی)اختلالات خوردن

خودسرانهغذاییهایرژیمگرفتن.هستندخوردناختلا  گرفتارجواناندرصد20تا10کهشودمیزدهتخمین

روانیوضعیتبرسوئیاثرا داردوجود...یاغلا ونانگروهحذفمثالغذاییهایوعدهحذفآندرکه

.داشتخواهدوجسمانی

  بیشاملاختاللاین.باشدمیدرصد15تا5شیوعمیزانبادختراندررایجمزمنبیماریسومینخوردناختلا

.استعصبیپرخوریوعصبیاشتهایی



بی اشتهایی عصبی

یاعصبیاشتهاییبیدر(Anorexia Nervosa)مینتیجهدرونداردرضایتخودبدنفرمذهنیِتصویرازفرد

همزمانواضافیورزشتریقازراخوددفعودهدمیکاهشراانرژیدریافتپس.یابددستکمتریوزنبهخواهد

ایجادراوضعیتیروانیوفکریهایآشفتگی.دهدمیافزایشهادیورتیکوهامسهلازاستفادهیاوعمدیاستفراغ

پوششابمعمولتوربهکهوزنکاهشهابیماریاینبالینیتظاهرا .نداردراخودازمراقبتتواناییفردکهمیکند

گونههر.شودمیتبدیل غریبرایشیفتگیوچاقیازترسبهسرعتباسپسشدهآغازوزندادندستازبرای

شبیهموهایواستشایعموریزش.شودمیوزندادندستازبرایشدیداضطرابودلهرهموجبوزنافزایش

.باشدمیعلایمدیگرازپوستشدنپوستهپوستهخشن،پوست.رویدمیتنهوصور درکرک



پرخوری عصبی

کاهشبهمعمولتوربهوشودمیمشاهدهجوانانونوجواناندربیشترکهاستحالتیبولیمیایاعصبیپرخوری

ورتبهشخصبیماریایندر.گرددنمیمنجرشودمیدیدهعصبیاشتهاییبیدرآنچهمانندمغذیموادجدی

اکثرکهاستمیزانیازبیشترقطعاکهکندمیمصرفمخفیانهبصور ومحدودزمانیدرراغذااززیادیمقادیرمکرر

راودخوزنمواردبیشتردراختلالاینبهمبتلاافراد.کنندمیمصرفمشابهشرایطتحتومشابهمد درمردم

افرادردبدناندازهوجوداینباپردازند؛میاستفراغوپرخوریبههاییدورهدرودارندمینگهمطلوبحدبهنزدیک

دربدندازهان)گیردمیقرارتاثیرتحتشودمیدیدهعصبیاشتهاییبیبهمبتلاافراددرکهآنچهازکمترمبتلا

.(کندمیکمترتغییرعصبیاشتهاییبیبهمبتلاافرادبامقایسه



تغذیه و اختلالات روانی شایع در جوانان
  هستندهابیماریترینکنندهناتوانوشایعترینجزوروانیاختلا.

اضطراباسترس،،افسردگی

اضطرابواسترسوافسردگیکاهشبرایایتغذیهکلیپیشنهادهای:

تاثیرگذاربسیاراسترسبامواجههوخلقمدیریتدرآبوکلسیمآهن،منیزیم،،B6،B12ویتامینخصوصبهBگروهویتامینهایکاملدریافت
ونانروهگشاملآنهاهایجایگزینواصلیغذاییهایگروهازاستفادهدرتنوعوتعادلاصلدورعایتوصحیحغذاییبرنامهیکازپیرویبا.است
جرببدننیازموردهایریزمغذیتماممغزهاوحبوبا گروهومرغتخموگوشتگروهلبنیا ،وشیرگروهها،همیوگروهها،سبزیگروهغلا ،

.دارندمهمینقشاسترسواضطرابکنترلوعصبیسیستمعملکردبهبوددرهاریزمغذی.شوندمیتامینیدوDویتامین

بخششآراممادهیک)بدنسروتونینسطحصبحانه،غلا کاسهیهمانندآنها،ازبعضیمیکنند؛عملبدندرمتفاو روشهایبهغذاهااین
.دهندکاهشرابدنآدرنالینوکورتیزولسطحمیتواننددیگربعضی.میدهندافزایشرا(مغزبرای

سیستمتتقویبوسیلهمیتواند،صحیحغذاییرژیمیکنهایتدر.میگذارندبدنبررابدیعوارضزمانتولدرکهزاییاسترسهایهورمون
.نمایدخنثیرااسترساثرخونفشارآوردنپایینوبدنایمنی



مواد غذایی که افسردگی، استرس و اضطراب را بهبود می 
:بخشند 

یکنینسروتو.شودمیسروتونینتولیدافزایشموجبپیچیدههایکربوهیدرا مصرف:پیچیدهکربوهیدرات
اویحغذاییموادمصرف.کندمیبروزافسردگیخوندرانسطحکاهشدرصور کهاستشیمیاییدهندهانتقال

خوندرموجودهایآمینهاسیدتمامشودمیباعثانسولین.شودمیانسولینسازیآزادباعثپیچیدهکربوهیدار 
واردمغزهبمانده،باقیخونجریاندرتریپتوفانزیادمقدارنتیجهدروشدهبدنهایسلولجذبتریپتوفانجزبه

.یابدمیافزایشمغزدرسروتونینمقدارسروتونین،بهتبدیلباوشده



حاویشوندمیمصرفخامبصور کهتازههایمیوهوهاسبزیانواعتمامکلیبطور:هامیوهوهاسبزی
دورهدرواقعدر.استمهمبسیاراسترسوافسرگیبامقابلهدرCویتامینکافیدریافت.هستندcویتامینمقادیری

غذاییموادمصرفبنابراین.بایدمیکاهشآدرنالغدهدرCویتامینمیزاناسترس،وافسرگیمد تو نیهای
با ،مرکانواع:ازعبارتندویتامیناینازغنیغذاییمنابع.استکنندهکمبسیارشرایطایندرCویتامینازغنی

انواعوکلملگکلم،ای،دلمههایفلفلانواعسبز،فلفلفرنگی،گوجهمانندهاییسبزیخربزه،فرنگی،تو کیوی،
جعفریپیازچه،شاهی،مثلتازههایسبزی



نامبهولکولهاییمازناشیسلولیآسیببرابردرمحافظتباعثکههستندترکیباتیاکسیدانهاآنتی:هااکسیدانآنتیمنابع
آنهابابارزهمراهاصلیترینعنوانبهاکسیدانهاآنتیمیآید،میانبهآزادرادیکالهایازنامیکهجاهردر.میشوندآزادرادیکالهای

دربدنمنیایافزایشوآزادرادیکالهایبردنبینازباعثاکسیدانهاآنتیزیرا.میشوندمطرحشدهتخریبسلولهایبازسازیو
.میشوندبیماریهاانواعمقابل

میخونردمحیطیوفیزیولوژیکیهایاسترسوافسردگیاثردرکهمخربیشیمیاییعواملکاهشباعثهااکسیدانآنتی
فرنگی،گوجه.هستندهاویتامیناینغنیمنابعهامیوهوهاسبزیواستموجودCوEهایویتامیندرخاصیتاین.شود
بهنقشاعصابآرامشوفکریقوایتقویتدرCویتامینداشتنعلتبهکیویفرنگی،تو مرکبا ،فلفل،ای،دلمهفلفل
وآوردهپایینرااسترسوافسردگیکنندهایجادهورمونسطحتواندمیمرکبا درموجودCویتامین.کنندمیایفاسزایی
.شوندمیایمنیسیستمتقویتباعث

ویتامینمنابعبرخیEمثلتیرهسبزبرگدارایهایسبزیدار،سبوسغلا ها،میوهدانهمغزها،گندم،جوانهازعبارتند
متخزردهسویا،ووکلزاذر آفتابگردانروغنمثلگیاهیهایروغنتمام.کاهورنگتیرههایبرگهوچغندربرگجعفری،

..ومیگو،لبنیا وشیرچربیجگر،مرغ،



کندیمفراهمبرایشراتریراحتخوابودهدمیآرامشفردبهکهاستامینهاسیدنوعیکتریپتوفان:تریپتوفان.
موز،مرغ،تخمآجیل،بوقلمون،پنیر،مرغ،مانندبا تریپتوفانحاویغذاهایمصرفتر،راحتوآرامخوابداشتنبرای
.شودمیتوصیه...وشیرسیب،

 هاسیداناکآنتیازغنیغذاییمادهاین.داردافسردگیازپیشگیرییادرماندرمهمینقشتلخشکلا :تلخشکلا
گرم39روزانهمصرفکهدهدمینشانمطالعا .استبدندرکورتیزولیعنیاسترسهورمونسطوحکاهشبرای

.شودمیکورتیزولسطوحکاهشموجبهفتهدومد بهپراسترسافراددرتلخشکلا 

زا.استرسیدهاثبا بهخووخلقوروحیحالتبهبوددرآناثرا وبودهضدافسردگیخواصدارایزعفران:زعفران
.نموداستفادهدمنوشصور بهتنهاییبهیاچایکردندارتعمبرایتعادلحددرتوانمیغذاییمادهاین



با سپاس از توجه 

شما


