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ممکن است هنگام بروز استرس یا افســردگی هوس خوردن غذاهای 

چرب داشته باشیم اما این غذاها در عین حال که می توانند لذیذ باشند 

هیچ مزیتی برای ســامت روان ندارد. به همین دلیل باید از غذاهایی 

استفاده کنیم که هم سامت جسم و هم سامت روان ما را تامین کند. 

ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

مواد غذایی که هم برای
  سلامت جسم مفیدند

 هم روان 

کوکوی پنیری، محبوب کودکان

مواد غذایی مغذی و سالم ، سامت جسم و روان را تامین می کند اما باید 
بدانیم این مواد غذایی چیست و حاوی چه ریزمغذی هایی  است

   سویا
و  اســیدهای آمینــه ســویا  بــرای ماهیچه هــا 
استخوان ها ضروری هســتند و به رفع اختلالات 
خواب و بی خوابــی کمک می کنند. اســیدهای 
آمینــه احتمال ابتلا بــه بیماری هــای جدی تری 
همچون آلزایمر را هم کاهش می دهند. بسیاری 
از زنان در دوران یائســگی با مشــکلات مختلفی 
همچــون نوســانات خلقــی، نداشــتن تمرکــز و 
خستگی دست و پنجه نرم می کنند و هیچ درمانی 
هم بهتر از روش های طبیعی نیست. سویا حاوی 
ایزوفلاون است، یک ماده شیمیایی گیاهی است 
که می تواند در دوران یائسگی جایگزین هورمون 
استروژن شود. این ماده در شیر سویا، ماست سویا 
و آرد سویا وجود دارد. اما به خاطر داشته باشید که 
ایزوفلاون می تواند باعث بلوغ و یائسگی زودرس 
شود، بنابراین اگر هنوز دچار یائسگی نشده اید، 

در مصرف سویا زیاده روی نکنید.
   ماهی سالمون

ماهــی ســالمون سرشــار از امگا بــه ویــژه امگا-۳ 
است. این ماده اثری مستقیم بر مغز دارد و عملکرد 
ســلول ها را بهبود می بخشــد، امری کــه احتمال 
بروز غم، افســردگی، اختلال در حافظه و در افراد 
مســن، زوال عقل را کاهش مــی دهد.مصرف این 
ماهی پرچرب سطح هورمون ها در بدن را متعادل 
می سازد و باعث می شــود کمتر نفخ کنید و سطح 

سروتونین یا همان هورمون شادی را بالا می برد.
   سیر خام

ســیر خام فواید زیادی بــرای مغــز دارد، از جمله 
بهبود حافظه که مصرف آن برای افراد مسن امری 
ضروری اســت. آلیســین ترکیبی حــاوی گوگرد 
اســت و این ترکیب تنها در ســیر خام وجود دارد. 
آلیسین در زمینه پیری و بیماری ها مفید است و به 

افزایش سطح سروتونین یا همان هورمون شادی 
کمک می کند.

شکات تلخ
شکلات تلخ اندک تفاوتی با شکلات های شیرین 
معمول دارد. تفاوتش آن اســت که شکلات تلخ، 
کاکائوی زیادی دارد. )بیــن ۵۰ تا ۹۰ درصد آن 
از کاکائو تشــکیل شــده ( و کاکائو ماده تشــکیل 
دهنده اصلی آن است . کاکائو باعث می شود خون 
بیشــتری به ســمت مغز جریان یابد. این موضوع 
باعث بهبود عملکرد ذهنی افراد مســن می شود 

و کمک می کند تعادل بیشتری داشته باشند.
   گردو

بسیاری از دانه های خوراکی مثل تخم کدو، تخم 
کتان و دانه چیا، برای سلامت مغز بسیار مفیدند 
اما بهتریــن آن ها گردوســت. گردو منبع بســیار 
خوبی از پروتئین و چربی سالمی است که کمک 
می کند ســطح قند خون متعادل و عــروق خونی 
پاک تــر بماند.گردو حــاوی امگا-۳ اســت که اثر 
مثبتی بر خلق و خو دارد و در عین حال، اضطراب 
و افسردگی را کاهش می دهد. بنابراین، مصرف 
روزانه آن شــما را از خــوش بینی، انــرژی، امید و 

تمرکز بهره مند می سازد.
   مریم گلی

این گیاه حــاوی آنتی اکســیدان هایی اســت که 

به ارتقای حافظه، قدرت اســتدلال، حل مســئله 
و توجــه و دقت کمک مــی کند.مریــم گلی عنصر 
دیگری به نــام فلاونوئید هــم دارد، نوعی ترکیب 
گیاهــی که ســلامت مغــز را بهبــود می بخشــد و 
مانع از بروز بیماری های جــدی همچون آلزایمر 

می شود.
   نکات مهم درباره تغذیه و افسردگی

  اولین و مهم ترین نکته درباره تغذیه و سلامتی 
پرهیز از زیاده روی در مصرف مواد مغذی اســت. 
مصرف مواد غذایی به همان میزان که مفید است، 
می تواند مضر باشــد. بنابراین هــر خوراکی را به 

میزان مناسب و معتدل استفاده کنید.
   اگر بیماری جسمی خاصی دارید، بهتر است 
پیش از مصرف مواد غذایی با پزشک معالج خود 
مشورت کنید و از بی ضرر بودن مواد غذایی برای 

خود مطمئن شوید.
  اصــلاح تغذیــه و تاثیــر آن در رفــع افســردگی 
و مشــکلات روحی به تدریــج و به آرامــی صورت 
می گیرد. بنابراین در این مســیر صبور باشید و تا 

رسیدن به نتیجه مطلوب صبر کنید.
   اگر علایم افسردگی در شما زیاد است و زندگی 
 طبیعی شــما را مختل کرده اســت، حتمــا با یک 
روان شــناس و مشــاور متخصــص مشــورت و در 

صورت لزوم روان درمانی را امتحان کنید.

مواد لازم برای ۴ نفر
 فیله مرغ  -     ۲۵۰ گرم

 سیب زمینی  - ۳ عدد کوچک
 فلفل دلمه ای  -      یک عدد

 پیاز -     ۲ عدد
 سیر -     ۲ حبه

 تخم مرغ  -    ۲ عدد
 زردچوبه و نمک و فلفل -      به مقدار 

لازم
 آرد سوخاری  - به مقدار لازم

 پنیر پیتزای رنده شده -    ۲۰۰ گرم

تغذیه 

غذای اصلی

 چرا در دوران بارداری 
باید بادام هندی بخوریم؟

بادام هندی منبعی غنی از ویتامین ها و مواد معدنی ضروری اســت که به 
رشد  جنین کمک می کند. می توان بادام هندی ارگانیک را انتخاب کرد که 
اندازه کوچک تر و مواد مغذی بالایی دارد، زیرا بدون استفاده از آفت کش ها، 
علف کش ها یا حشره کش ها رشد می کند و طعم بهتری دارد.بادام هندی 
یک مکمل عالی برای رژیم بارداری است، به شــرطی که به آن حساسیت 

نداشته باشید.
  در دوران بارداری روزانه  چقدر بادام هندی بخوریم؟

بادام هندی کالری و چربی بالایی دارد. با توجه به دستورالعمل های رژیم 
غذایی اســترالیا، می توان هر روز ۳۰ گرم آجیل مختلف را مصرف کرد 
که تقریبا برابر با 1۵ بادام هندی  اســت. با این حال، همیشه بهتر است 
قبل از مصرف بادام هندی تســت آلرژی انجام شــود تا از عوارض جانبی 

جلوگیری شود.
  فواید بادام هندی برای سامتی در دوران بارداری چیست؟

   بادام هندی حاوی روی است که یک ماده معدنی ضروری برای رشد 
سریع سلولی در جنین است.

  این آجیل یک منبع عالی از کلسیم است که به تقویت دندان و لثه در 
دوران بارداری کمک می کند.

  بــادام هندی حاوی  اســید فولیک اســت و  بــه جلوگیــری از نقایص 
مادرزادی مانند اسپینا بیفیدا در نوزادان کمک می کند.

   این آجیل منبع خوبی از آهن است که به تولید گلبول های قرمز خون 
کمک  و همچنین با خستگی و کم خونی مبارزه می کند.

 مصرف بادام هندی در بارداری به حفظ سطح گلوکز خون به ویژه در 
زمینه دیابت بارداری کمک می کند .

   این آجیل  سرشار از فیبر است و مانع از یبوست می شود.
 بادام هندی عمدتاً برای زنان کم وزن)BMI زیر 18.۵ قبل از بارداری( 
که می خواهند در دوران بارداری وزن ثابتی داشته باشند، مفید است، 

زیرا این آجیل سرشار از کالری و چربی است.
  مصرف بادام هندی در دوران بارداری خطر ابتلا به آلرژی را در جنین 

کاهش می دهد.
   بادام هندی سرشار از منیزیم است که از گرفتگی عضلات، سردرد و 

میگرن جلوگیری می کند.
  این آجیل منبع خوبی از ویتامین K اســت که به لخته شــدن خون در 

زنان باردار کمک می کند.
   بادام هندی مملو از پتاســیم اســت که با خنثی کــردن آثار نامطلوب 

نمک، به حفظ سطح فشار خون کمک می کند.
   این آجیل منبع خوبی از پروتئین است که به تولید اسید آمینه و ترمیم 

سلولی در دوران بارداری کمک می کند.

سامت 

آشپزی من آشپزی من

1-  برای تهیه کوکــوی پنیری بایــد فیله مرغ را با یک پیــاز و یک حبه 
ســیر و آب درون قابلمــه بریزیــد و اجــازه دهیــد تــا آب پز شــود و مزه 

. د بگیر
۲- در قابلمــه دیگــری هم ســیب زمینی هــا را به صورت مجــزا آب پز 

. کنید
۳- سیب زمینی های پخته شــده را با گوشتکوب له یا با رنده ریز رنده 
کنید و فیله مرغ را ریش ریش و به ســیب زمینی ها اضافه کنید و فلفل 

دلمه ای خرد شــده را هم به آن بیفزایید و خــوب به هم بزنید.
4- در این مرحلــه پیاز را رنــده کنیــد و آب آن را بگیرید و ســیر را هم 

رنده یا له کنید و به دیگر مــواد بیفزایید.
۵-  ســپس تخم مرغ ،نمک ،زردچوبه و فلفــل را اضافه کنید و مواد را 

به خوبی به هم بزنید.
6- مقــداری از مواد به انــدازه یک نارنگــی بردارید و کف دســت باز   
کنید و کمی پنیر پیتزا وســط آن بگذارید و از اطراف جمع  کنید مانند 

چانه نانوایی و کمی از یک طرف فشــار دهید تا راحت تر ســرخ شود.
7- در این مرحله کوکوهای آماده شده را در آرد ســوخاری بغلتانید.
8- در تابه روغــن بریزید و روی اجاق قرار دهید و صبــر کنید تا روغن 

داغ شــود. کوکوها را در روغن قرار دهید تا سرخ شوند.

بانوان


