
 دو نوع افسردگی وجو دارد :

افسردگی خارجی که به دلیل شرایط زندگی است مثل ، فوت       
یکی از عزیزان ، وجتد یک بیماری خطرناک در یکی از افوراد      
خانتاده ، طلاق ، ورشکستگی یا سایر مشکلا  مالی . اگورهوه      
هنین افسردگی به نتع ختد مخرب است اما با گوششوت زموان      

 بهبتد می یابد . 

افسردگی نتع دوم که به آن افسردگی داخلی می گتیند نتیوهوه   
ستء تغشیه و عدم تعادل متاد شیمیایی در بدن است . زمانویوکوه    
متاد غشایی لازم به بدن نرسد ، افسردگی خارجی می تتاند بوه    
داخلی تبدیل شتد . با پیشرفت علم ، ارتباط بین سلامت ذهنی و 
روحی با نتع غشا و نتشیدنی اثبا  شده است . ولی با این هموه   
برای درمان مشکلا  روانی ، بیشتر از داروهوای روان درموان       
استفاده می شتد . در حالیکه به جای دارو می تتان از  جایگزین  
های آن مثل غشا که هم در دسترس و هم مناسب تر اسوت ،      

 استفاده کرد . 

 عواملی که باعث ایجاد افسردگی می شوند عبارتست از :

کمبتد متاد مغشی یا دریافت بیش از حد آنها ، داروها ، الکول ،    
کافئین )قهته( نیکتنین ) سیگار( ، قند ختن پایین ، عدم تعوادل      
هترمتنی بدن ، آلرژی ، مسمتمیت با فلزا  سنگیون و سوایور        
مسمتمیت ها . کمبتد متاد مغشی در اثر یک رژیم نامنواسوب ،      
اثرا  بسیار بدی بر روی حافظه ، تمرکز ، رفتار و حالا  روحی 
فرد دارد ، هرهند که به ندر  این کمبتد ها تتسط متخصصیون  

 تشخیص داده می شتد . 

کمبتد روی ، آهن ، منیزیم، کلسیم ، سلنیم ، ویتامین های گروه 
ب و ث باعث افسردگی می شتد که به اجمال به هند مترد موی  

 پردازیم .  

 روی :

کمبتد روی باعث کمبتد اشتها ، تغشیه ناکافی و خستگی موزمون   
غیر قابل اجتناب می شتد . بسیاری از این داروها مانع جشب روی 
در بدن می شتند . کاهش مقدار روی در بدن علاوه بر کواهوش    
اشتها و ایهاد خستگی ، باعث بروز افسردگی می گوردد . کوه          
جهت جلتگیری از متارد فتق باید به مقدار کافی از منابع غشایوی  
حاوی روی استفاده کرد و شامل : تخمه کدو ، قارچ، ستیا ، جتانه 
گندم، سبتس گندم ، کنهد، کاکائت، تخمه آفتابگردان ، بورنو ،       
ذر  ، نان سبتس دار) مثل نان سنگک ( ، برن  قهته ای ، جت ،     

 پنیر، بادام زمینی ، کره بادام زمینی ، آرد سبتس دار . 

 کافئین :

مصرف بیش از حد کافئین از جشب املاح در بدن جولوتگویوری             
می کند و باعث بروز افسردگی می شتد . کافئین در قهته ، های  
، کاکائت و نتشابه های سیاه وجتد دارد . کافئین باعث توروریوک     
بیش از حد سیتم عصبی مرکزی شده و در نتیهه باعث آشفتگوی  

 ذهنی می شتد . 

 قند و شکر:

مصرف بیش از حد شکر و کربتهیدرا  های تصفیه شده موثول     
کیک ، شیرینی ، شکلا  ، نتشابه و ژله نیز بواعوث افسوردگوی            

 می شتد . 

 اسیدهای چرب : 

در جلوتگویوری از       6و امگا  3مصرف منظم غشاهای حاوی امگا 
 پیشرفت افسردگی مؤثر می باشد . 

 چند نکته قابل توجه :

در کل ، تتجه به تغشیه صریح ، آسانترین و نخستین مرحله اساسی 
بهبتد افسردگی است . برای درمان یک شخص افسرده ، در مرحله  
اول باید وضعیت غشایی او را بررسی کرد . در حالیکه اکثر پزشکان  
این کار را نمی کنند . همیشه به یاد داشته باشید باید مقدار قونود      
ختن را در حد ثابت و مشخصی نگه داشت و از افت یا افزایش قند 

 ختن جلتگیری کرد . 

متاد غشایی ، تاثیر زیادی بر روی رفتار و عملکرد مغوزی دارنود .       
برنامه غشایی نامناسب به خصتص مصرف زیاد تنقلا  پر کالری و 
فاقد متاد مغشی ، علت اصلی بروز افسردگی است ، زیرا ترکیبواتوی   
بنام انتقال دهنده های عصبی در مغز ترت تاثیر غشایی است که ما 

 مصرف می کنیم . 

بسیاری ازمتاد مغشی در عملکرد مغزی و هترمتنی بدن شورکوت     
دارند که احساسا  ما را ترت تاثیر قرار می دهند . بنابرایون یوک      
برنامه غشایی سالم همراه با مصرف مکمل هوای غوشایوی بورای         

 بسیاری از افراد مبتلا به افسردگی مفید است . 

 بنابراین رعایت موارد زیر توصیه می شود :

دریافت کافی انرژی ، مصرف پروتئین و املاح برای حفظ سلاموت  
 روانی لازم است .

مصرف فراوان سبزیها  بطتر خام یا کمی پخته ، بعضی میته ها ، 
برن  سبتس دار ، حبتباتی مثل لتبیا ، عدس و ستیا ، مور  بودون     

 پتست ، بتقلمتن بتدن پتست و ماهی ، مفید است . 

 

 

1 2 3 



تا حد امکان از مصرف شکر و شیرینی جوا  و آرد بودون          -
سبتس پرهیز کنید . این متاد غشایی به دلیل تصفیه و فورآوری   
شدن ، فاقد انتاع ویتامین ها و املاح مترد نیاز برای حفظ تعادل 
روحی و بدنی هستند . به همین دلیل مصرف زیاد اینگتنه متاد  
غشایی به جای متاد غشایی مفید ، خیلی زود باعث ایهاد کمبتد 

 متاد مغشی در بدن شما ختاهد شد .

همچنین این متاد باعث می شتد شما یک مرتبه احساس انرژی 
و نشاط کنید و یک مرتبه هم احساس افت و غم ، در نتویوهوه    

 بیشتر دهار خستگی و افسردگی می شتید . 

 سایر توصیه ها :

با مراجعه به پزشک ببینید که آیا دهار آلرژی غشایی هستید  -1
 یا خیر ؟

با مراجعه به متخصص غدد ، عدم ابتلا به کم کاری تیروئید  -2
 را بررسی کنید . 

هر روز مقداری ورزش کنید . در طی ورزش ، موغوز موتاد        -3
شیمیایی به نام اندورفین و انکفالین را آزاد می کند که درد را از 
بین میبرد . همچنین باعث احساس شادی و نشاط می شوتد .     

افرادی که هر روز به طتر منظم ورزش موی کونونود ، ابوراز                  
می کنند که بعد از ورزش احساس ختبی دارند . بنابراین بهترین 

 راه برای رهایی از افسردگی ، ورزش منظم است . 

و در پایان تتصیه می شتد از پیروی از رژیم های نادرسوت   -4
جهت کاهش وزن ختدداری شتد هرا که عولاوه بور ایوهواد         
افسردگی منهر به اختلال در به خاطر سپردن مطالوب جودیود       
می شتد . بنابراین جهت کاهش وزن صریح حتماً به پوزشوک    

 متخصص تغشیه مراجعه کنید .
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