
 خوردنی ھای از بين برنده استرس

، .است» ماست«اولين خوردنی استرس زدا
و ھضم آن ھم آسان است ماست به ویژه دکتر شيفا. برای فصل تابستان مفيد است، چون سبک بوده

از:گوید شارما، متخصص تناسب اندام در ھند در این باره می ماست یا ھر محصول لبنی دیگر غنی
به ماده می ای در به بيانی دیگر پروتئين. دھد نام تيروسين است که ميزان سروتونين را در مغز افزایش ھا

و در نتيجه استرس محصو<ت لبنی مقدار سروتونين را که نوروھورمونی در مغز است، افزایش می دھند
و شما را آرام می سازد  اعصاب را کاھش داده

.است» شک$ت تلخ«س، خوردنی بعدی برای از بين بردن استر
می: پزشکان می گویند و سایر آشفتگی مصرف شکGت تلخ از مقدار ھورمون استرس ھای کاھد

 ساز بيوشيميایی مرتبط با استرس را متعادل می

.ھای مناسبی ھستند برای برطرف کردن استرس مرکبات ھم خوردنی
خا ميوه میھا حاوی قند طبيعی ھستند که ذھن را از استرس و ميوه لی و مرکبات ھای تابستانی سازند

 تاثير بيشتری در این زمينه دارند

.است» بادام درختی«خوردنی ضد استرس بعدی
و روی است«E»و ویتامين«B٢» بادام سرشار از ویتامين و منيزیم تاثير بسزاییB ھای ویتامين.، منيزیم

میدر توليد سروتونين دارند که خلق انسان را می تنظيم و استرس را تسکين ھم. دھند کنند روی
و ویتامين می ھم به عنوان یک آنتی اکسيدانE تواند با برخی از اثرات منفی استرس مقابله کند

می مولکول و بيماری قلبی مرتبط ھستند، نابود  سازد ھای رادیکال آزاد را که با استرس

یا» چای«گزینه بعدی :تاس» چای سياه«گياھی
می که ضمن کنترل کالری و خوی شما را نيز بھبود و سایر.بخشد ھا، خلق چای بابونه، چای یاسمن

می چای و  توانند مثل یک داروی مسکن عمل کنند ھای گياھی تاثير شگفت انگيزی روی بدن شما دارند

و آرامش بخش است ماھی ھم جزو خوراکی .ھای ضد استرس
چ» ماھی» ــ ربیمنبع غنی از مفيد B١٢وB٦ به ویژهB ھای گروه است که حاوی ویتامين٣ھای امگا

ھا برای ساخت سروتونين یکی از مھمترین مکمل B١٢ در واقع ویتامين. برای مقابله با استرس ھستند
و کمبود ویتامين  تواند سبب افسردگی شودمی B١٢ به عنوان ھورمون شادی در مغز است

یکلم بروکل
و یا سا<د افزوده یکی دیگر از خوردنی ھای مفيد برای مقابله با استرس است که وقتی به پاستا، برنج

می می از. کند شود، تاثير معجزه آسایی در ایجاد شادی در شما اعمال کلم بروکلی ھم سرشار
و نگرانی استرسB ھای گروه ویتامين و حتی شامل اسيد فوليک است که به کاھش ترس، اضطراب

و سندرم روده.کنند افسردگی کمک می فيبر موجود در این سبزی نيز برای مقابله با یبوست
 ترکيب پذیر مفيد است که این سندرم در واقع حاصل استرس بلند مدت است

.است» سير«آخرین ماده معجزه آسا در کاھش استرس
و نيز کاھش گلوکز خون و استرس ھا سير سرشار از آنتی اکسيدان.مفيد استسير برای آرام کردن تنش

و این مواد در مقابله با استرس بسيار مفيد است .است


