
اختلالات اضطرابی1 یکی از شــایع ترین مشکلات بهداشت 
روان اســت که تقریباً 7/6 درصد از جمعیت جهان را درگیر 
كرده اســت. این اصطلاح برای طیفي از انواع اختلالات به کار 
برده می شــود، از جمله: اختلال اضطــراب عمومی، اضطراب 
اجتماعــی و انواع ترس ها که به طور کلی با احســاس تنش، 
نگرانی و عصبانیت مداوم مشخص می شوند و می توانند زندگی 

روزمره را مختل کنند.
طبق گفتة انستیتوی ملی بهداشت روان آمریکا، اختلالات 
اضطرابی شایع ترین بیماری روانی در ایالات متحدة آمریکاست 
که 40 میلیون از جمعیت بزرگ ســال این کشــور از آن رنج 

می برند )18 درصد از جمعیت كشور(.
در بسیاری موارد، دارو به عنوان یک دورة اصلی درمان مورد 
نیاز است، اما روش های متعددي از جمله رژیم غذایی مناسب و 
ورزش کردن برای پیشگیری و کمک به کاهش علائم اضطراب 
می توانند بسیار تأثیرگذار باشند. علاوه بر رهنمودهای سلامتي 
مانند رژیم غذایی متعادل، نوشیدن آب کافی، محدودکردن و 
اجتناب از الکل و کافئین، بسیاری از ملاحظات مربوط به رژیم 
غذایی نیز وجود دارند کــه می توانند به رفع اضطراب کمک 

کنند.

در وعدة صبحانة خود از انواع پروتئین )تخم مرغ، حبوبات 
و پنیر( استفاده كنید: خوردن پروتئین در وعدة صبحانه 
احساس ســیری طولانی تری در طول روز را سبب مي شود و 
قند خون را ثابت نگه مي دارد تا در هنگام شــروع روز انرژی 

بیشتری داشته باشید و کمتر دچار اضطراب شوید.

حساسیت های غذایی: برخی از غذاها یا مواد 
افزودنی غذایــی می توانند واکنش های بدنی 

ناخوشــایندی ایجاد کنند. در برخی افــراد، این واکنش های 
جسمی ممکن است به تغییر خلق وخو، از جمله تحریک پذیری 
یا اضطراب منجر شــود. از مواد غذایی حساســیت زا )آلرژن( 
می توان به این موارد اشــاره کرد: بادام زمینی، ســویا، خربزه، 

بادمجان، کیوی و سیر.

ماهی های چرب )ســالمون و قزل آلا(: مطالعات نشان 
داده اند، مصرف مواد غذایــی دارای امگا3 می تواند در کاهش 
علائم ناشــی از اضطراب کمک کننده باشد. همچنین، یکی از 
اولین مطالعاتی که در ســال 2011 روی دانشجویان پزشکی 
انجام شد، نشان داد مصرف مکمل امگا3 می تواند از اضطراب 
بكاهد. به غیر از انواع ماهی ها، منابع غذایی سرشــار از امگا3 

عبارت اند از: گردو، روغن کانولا و دانه چیا.

زردة تخم مرغ و لبنیات غنی شده با ویتامین D: یک 
مطالعة متاآنالیز در سال 2020 نشان داده است که استفاده از 
مکمل ویتامین D با کاهش بیشتر اختلالات روانی همراه است. 
از منابع غذایی دارای ویتامین D عبارت اند از: زردة تخم مرغ، 

.D قارچ و لبنیات غنی شده با ویتامین

سبزیجات با برگ تیره و مغزها: در موش ها نشان داده 
شده اســت، کاهش دریافت منیزیم در رژیم غذایی آن ها، با 
افزایش رفتارهای مربوط به اضطراب همراه بوده است. از منابع 
خوب منیزیم می توان به سبزیجات با برگ تیره مانند اسفناج، 

حبوبات، انواع مغزها و غلات سبوس دار اشاره کرد.

انواع لبنیات: مطالعه ای در مجلة »سایكیاتري ریسرچ «2 
پیوندی را بین مواد غذایی دارای پروبیوتیک و کاهش اضطراب 

محمدمهدی مزروعی
کارشناس تغذیه، مسئول تغذیة بالینی بیمارستان فوق تخصصی علی بن ابی طالب)ع(
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اجتماعی نشان داده است. پروبیوتیک‌ها باکتری‌های مفیدی 
هستند که به‌طور طبیعی در فلور رودة انسان و همچنین در 
برخی از مواد غذایی تخمیرشده مانند انواع ماست، پنیر و دوغ 

یافت می‌شوند.

بابونه: بابونه گیاهی است که ممکن است به کاهش اضطراب 
کمک کند. اگرچه هنوز سازوكار اثر این گیاه روشن نیست، 
اما اعتقاد بر این اســت که بابونه به تنظیم انتقال‌دهنده‌های 
عصبــی مربوط بــه خلق‌وخو مانند ســروتونین، دوپامین و 
اسید گاما ـ آمینوبوتریک کمک می‌کند. در یک مطالعة 38 
هفته‌ای تصادفی که روی 179 فرد مبتلا به اختلال اضطراب 
عمومی انجام شــد، این گروه پس از مصــرف عصارة بابونه 
)1500 میلی‌گرم در روز( در مقایســه با افرادی که هیچ‌گونه 
مداخله‌ای انجام نشد، کاهش قابل توجهی در علائم ناشی از 
اضطراب داشته است. مطالعات مشابه دیگری نشان می‌دهد، 
مصرف عصارة بابونه به مدت هشــت هفته، با کاهش علائم 
افسردگی و اضطراب همراه بوده است. در حالی‌که این نتایج 
امیدوارکننده‌اند، اما بیشتر مطالعات روی عصارة بابونه انجام 
شــده‌اند و برای ارزیابی اثــرات ضداضطرابی چای بابونه، که 

معمولًا مصرف می‌شود، تحقیقات بیشتری لازم است.

زردچوبه: زردچوبه ادویه‌ای حاوی کورکومین اســت که 
به‌دلیل داشــتن خــواص آنتی‌اکســیدانی و ضدالتهابی بالا 
می‌تواند به جلوگیری از آســیب سلول‌های مغزی و استرس 

اکسیداتیو کمک کند.
در یک مطالعة دوســوکور و تصادفی روی 80 بیمار مبتلا 
به دیابت، دریافت روزانه 80 میلی‌گرم مکمل نانو کورکومین 
)نوع کوچک‌تر و قابل دســترس‌تری از کورکومین( به مدت 
هشــت‌ هفته، به کاهش قابل توجهی در استرس‌های ناشی 

از دیابت در مقایسه با گروه دریافت‌کنندة دارونما منجر شد.
 

شــکلات تلخ: شــکلات تلخ حاوی فلاونول‌هایی مانند 
اپی‌کاتچین و کاتچین است که از ترکیبات گیاهی هستند و 
به‌عنوان آنتی‌اکسیدان عمل می‌کنند. برخی تحقیقات نشان 
می‌دهند، فلاونول‌های موجود در شــکلات تلخ ممکن است 
برای عملکرد مغز مفید و دارای اثرات محافظتی عصبی باشند. 
همچنین، فلاونول‌ها ممکن اســت جریان خون به مغز و نيز 
مسیر سیگنالینگ سلول را افزایش دهند. نقش شکلات تلخ 
در سلامت مغز ممکن است به‌دلیل طعم آن باشد که می‌تواند 
برای کسانی که اختلالات اضطرابی دارند، آرامش‌بخش باشد.
دریک مطالعة مقطعی بر 13/626 شرکت‌کننده، مشخص 
شد علائم افســردگی در افرادی که شکلات تلخ مي‌خورند، 
به‌طور قابل توجهی پایین‌تر از کســانی اســت که به‌ندرت 

شکلات تلخ مصرف می‌کنند.

چای ســبز: چای ســبز حاوی یک آمینو اســید به نام 
»ال‌تيانين«3 اســت که می‌تواند بر سلامت مغز اثرات مثبت 
بگذارد و از اضطراب بكاهد. در یک مطالعة دوسوکور تصادفی، 
شــرکت‌کنندگانی که یک نوشیدنی حاوی ال‌تيانين مصرف 
کرده بودند، اســترس ذهنی بسیار کمتر و سطح کورتیزول 

)هورمون استرس مرتبط با اضطراب( كمتري داشتند.
ال‌تيانين ممکن است بر سطح انتقال‌دهنده‌های عصبی گاما 
آمینو بوتیریک اسید، دوپامین و سروتونین بيفزايد که نشان 

داده شده است اثرات ضداضطرابي دارند.

سخن پایانی
امروزه با پیشرفت هایی که در صنعت داروسازی 
شــکل گرفته، می توان داروها و مکمل های حاوی 
مواد موثره ی این گیاهان را در داروخانه‌ها نیز یافت، 
اما باید توجه داشــت که مصرف خودسرانه هر نوع 
دارو یا مکملی می تواند آسیب های جبران ناپذیری 
بر سلامت حال و آینده ی افراد بگذارد،  بهمین دلیل 
توصیه می شــود مصرف هرگونه مکمل یا دارو زیر 

نظر پزشک، متخصصان یا کارشناسان تغذیه صورت پذیرد.
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