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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 افسردگی چیست

 

 سلنیوم و کنترل افسردگی

 

 و کنترل افسردگی د نیتامیکمبود و

 

 موز و کنترل افسردگی

 

 اسید فولیک و کنترل افسردگی

 

 روی و کنترل افسردگی

 

 ویتامین ای و کنترل افسردگی

 

 چای سبز و کنترل افسردگی

 

 و کنترل افسردگی 6ویتامین ب
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 چیستافسردگی 

 

 دوستشان  ًکه قبلا یبه امور یگعلاقهیمدت، ب یبودن طولان نیغمگ

دست،  نیاز ا ییهااز حد و حالت شیب یکاهش تمرکز، خستگ م،یداشت

احساسات و افکار  ،یماریب نیباشند. ا یافسردگ یهانشانه توانندیم

و  یجانیبا مشکلات ه تواندیم ی. افسردگکندیو رفتار ما را عوض م

 باشد. راههم یجسم

که با چند روز مراقبت برطرف  ستیضعف ن کی یافسردگ اختلال

مداوم  شیمدت، مراقبت و پا یو درمان طولان یریگیشود بلکه پ

را شکست  یافسردگ میتوانیهمه ما م د؛ی. اما نگران نباشخواهدیم

 .میده

آن را  میتوانیتر مراحت م،یبرس یقدر زودتر به داد افسردگچه هر

 .میبریلذت م یرا از زندگ یشتریو زمان ب میدرمان کن

 د،یشد یاز افسردگ یریو جلوگ یدرمان افسردگ یقدم برا نیاول

 است. یشناخت علائم افسردگ

و همه ما ممکن  شودیخوب و بد سرش نم یزندگ طیشرا ،یافسردگ

 . میافسرده شو یطیاست در هر شرا
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 :مییطور بگو نیا مینتوایرا م یعوامل افسردگ نیترمهم

 یخلق و خو یدر مغز رو یدر مغز: مواد خاص ییایمیمواد ش رییتغ

در مغز از  ییایمیمواد ش نیخوردن تعادل اهم. بهگذارندیم ریانسان تأث

 است. یافسردگ لیدلا نیترمهم

از  یکیباشد. به عنوان مثال اگر  یارث تواندیم ی: افسردگکیژنت

 یگریدرصد د ۷۰شود به احتمال  یهمسان دچار افسردگ یدوقلوها

 .شودیهم مبتلا م

 دانندیکه نم یدارند، کسان ینییکه اعتماد به نفس پا ی: کسانتیشخص

 شتریهستند ب نیکه کلاً بدب یافراد ایکنند  تیریچطور استرس را مد

 هستند. یدر معرض افسردگ

است که در  شتریب یدر کسان ی: احتمال ابتلا به افسردگیطیمح عوامل

 فقر هستند. ایسوءاستفاده  ض،یمعرض خشونت، تبع
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 یو کنترل افسردگ ومیسلن

 

 نیباشد که ا یو مهم در بدن انسان م ابیکم یماده معدن کی ومیسلن

بدن در  یاست که از سلولها ییمهایاز آنز یبخش مهم یماده مغذ

 یعیخت و ساز طبآزاد در طول سو یکالهایآزاد)راد یکالهایبرابر راد

مخرب در بدن  عیاثرات وس یشوند و دارا یم لیدر بدن تشک ژنیاکس

 هستند(

 ییها و غلات کامل پرک شده و جگر مرغ از منابع غذادانه ،یماه

 دیبا ومیسلن یحاو یهاهستند و از استفاده خودسرانه مکمل ومیسلن

ها و غذاها مکمل قیآن از طر ادیز افتیدر رایشود ز یخوددار

 کند یم جادیرا ا یخطرناک یهاتیمسموم

 زانیبه م نیتامیو یمولت یبا خوردن داروها دیتوانیرا م ومیسلن

 زانیم یدارا زین ییاز مواد غذا یبرخ نیچنهم دیاستاندارد جذب کن

 هستند. یمادهٔ معدن نیاز ا یکاف
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 یکاهش دهنده علائم افسردگ ییغذا میاز رژ یتواند بخش یم ومیسلن

 از افراد باشد.  یاریدر بس

را  ومیارتباط دارد. سلن فیضع یبا خلق و خو ومیکاهش سطح سلن

از جمله غلات کامل،  ییدر انواع مواد غذا ایتوان در فرم مکمل  یم

 زیجگر ن د. گوشت ارگان ها، ماننافتی ییایدر یغذاها یبرنج، و برخ

 دارند. یادیز ومیسلن
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 ویتامین د و افسردگیکمبود 

در  یعنیاست،  یمحلول در چرب نیتامیو کی( فرولی)کلس ید نیتامیو

در  یعیبه طور طب ید نیتامی. وشودیم رهیبدن ذخ یچرب یهابافت

و به صورت  شودیغذاها اضافه م یغذاها وجود دارد، به بعض یبعض

( نور UVاشعه فرابنفش ) دنیتاب نیدر دسترس است. همچن زیمکمل ن

 .شودیدر بدن م ید نیتامیبه پوست باعث ساخت و دیخورش

 در بدن ید نیتامیو عملکرد

 یغلظت کاف میدر روده و تنظ میجذب کلس شیبا افزا ید نیتامیو

 .شودیم یعیطب یسازو فسفات در خون، باعث استخوان میکلس

هستند. گوشت  ید نیتامیو یحاو یعیاز غذاها به طور طب یتعداد کم

 یتن و ماه یسالمون، ماه یآلا، ماهقزل یچرب )مانند ماه یهایماه

 هستند. ید نیتامیمنابع و نیاز بهتر ی( و روغن جگر ماهیمخالخال
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است که نقش  یدیهورمون منحصربفرد نورواستروئ کی D نیتامیو

بردن که  یپ نیدر سلامت استخوانها دارد و امروزه محقق یاتیح

 .کندیم فاینقش ا زیسلامت ن یهاحوزه گریدر د D نیتامیو

 یاست. مطالعات مختلف یها در بهبود افسردگنقش نیاز ا یکی 

 انجام شده. یگو افسرد D نیتامیو نیدرمورد ارتباط ب

در  Dنیتامیو یوجود نقش احتمال یبرا یفراوان یکیولوژیب لیدلا

 وجود دارد.  یتوسعه و عملکرد مغز

 یمعن نیهستند، به ا D نیتامیو یهارندهیمغز، گ یهارندهیاز گ یبعض

 . کندیدر مغز عمل م یبه نوع D  نیتامیکه و

 اطارتب یکه با افسردگ شوندیم افتیاز مغز  یدر مناطق هارندهیگ نیا

 یمشکلات روح ریو سا یبا افسردگ D نیتامیو لیدل نیدارند به هم

 ارتباط دارد. یروان
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با نور  میآفتاب معروف است. مواجهه مستق نیتامیبه و  D نیتامیو

و  یانرژ شیموجب افزا از،یمورد ن D نیتامیو افتیدر یبرا دیخورش

از مواجهه با نور . براساس شواهد پس شودیشما م یوخوخلق

که باعث احساس خوب و  ابدییم شیافزا نیاندورف-بتا زانیم دیخورش

 .شودیوخو مخلوق شیافزا
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 و کنترل افسردگیموز 

 یانرژ شیکمک به افزا ،یبهبود سلامت روان ،یو عروق یسلامت قلب

 نیاز زخم معده و همچن یریجلوگ ،یخوناز کم یریشگیپ ،یمنیو ا

بدن است  یموز برا دیمف یهایژگیاز و یو کور ابتیاز د یریجلوگ

 اریبس ریباشد. موز با وجود مقاد دیشما جالب و جد یبرا دیکه شا

 کیو آهن،  B نیتامیو انواع و Cو  A یهانیتامیو م،یپتاس یبالا

بدن به حساب  ازیمورد ن یهایمغذ زیر نیتام یمهم برا اریمنبع بس

 .رودیم

بدن به  سمیباشد که در متابول یم پتوفانیموز سرشار از تر

 ایو  یبه هورمون ضد افسردگ نیشود و سروتون یم لیتبد نیسروتون

 شود. یشناخته م یهورمون شاد

 

که امکان دارد موز را در مصرف هر روز خودتان قرار  ییتا جا پس

.طبق دیه ببربهر یاز افسردگ یریشگیآن در پ تیو از خاص دیده
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که انجام شده است کاهش ترشح هورمون  یمتعدد شاتیآزما

 گردد. یم یموجب افسردگ نیسروتون

و  ریتوان به ش یهستند م پتوفانیاز تر یکه غن یمواد خوراک گرید از

 تخم مرغ اشاره کرد. دهیعسل و سف

 

 نیتامیو نیباشد که ا یم B6 نیتامیاز و یاست که غن یا وهیم موز

 یبر رو نیدارد و سروتون ینقش اساس نیهورمون سروتون دیدر تول

گذارد و در بهبود  یم ریتاث یهر فرد یو رفتارها یعصب ستمیس

 خواهد داشت. ریتاث یاز علائم افسردگ یبعض
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 فولیک و کنترل افسردگیاسید 

 یهااست که در مکمل B۹ نیتامیو یشکل مصنوع دیاس کیفول

در دستگاه  دهایاس کیوجود دارد. برخلاف فولات، فول ییدارو

علاوه بر کبد  لیتبد نیبلکه ا شوند،یبه شکل فعال نم لیگوارش تبد

 .شودیانجام م زین گرید یهادر بافت

 

 در بدن دارند یچه نقش هافولات

 DNA یو بازساز سنتز

 یسلول میتقس

 قرمز خون یهاگلبول بلوغ

است که  نهیآم دیاس کی نیونیمت. «نیونیمت»به شکل گرفتن  کمک

 .ردیگیمورد استفاده قرار م هانیساخت پروتئ یبرا
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ممکن است رخ دهد، مانند:  طیاز شرا یاریدر بس کیفول دیمبود اسک

 ،یباردار ،یروزانه، عمل جراح هیتغذ قیاز طر یکاف افتیعدم در

ها که باعث کاهش جذب فولات یمصرف الکل و مشکلات گوارش

 .شوندیم

 ریاز سا ترنییخون پا کیفول دیاس زانیم ،یمبتلا به افسردگ مارانیب

همراه با  کیفول دیاس یهامصرف مکمل گر،ید یافراد است. از سو

 .کندیکمک م یبه برطرف شدن علائم افسردگ یضد افسردگ یداروها
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 و کنترل افسردگیروی 

 ای دیآن را تول تواندیاست که بدن ما نم یضرور یماده مغذ کی یرو

خود  ییغذا میرژ قیاز آن را از طر دیما با ل،یدل نیکند. به هم رهیذخ

بدن ما نقش  یندهایاز فرآ یاریدر بس ی. رومیکن نیبه طور دائم تام

 دارد، از جمله:

 

 یژن یندهایفرآ

 یمیآنز یهاواکنش

 یمنیا عملکرد

 نیپروتئ سنتز

 DNA سنتز

 زخم امیالت
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 و تکامل رشد

 

 یسرشار از رو یعیبه طور طب یاهیو گ یوانیح یاز غذاها یاریبس

اکثر افراد آسان  یرا برا یاز رو یکاف ریهستند و مصرف مقاد

 است: ریشامل موارد ز یمقدار رو نیشتریبا ب یی. موادغذاکندیم

 

 ییای: صدف، خرچنگ، خرچنگ درصدف

 : گوشت گاو، گوشت بره و گاو نرگوشت

 : بوقلمون و مرغوریط

 آزاد یماه ن،ی: ساردیماه

 قرمز  یایلوب اه،یس یای: نخود، عدس، لوبوباتحب

  ،ی: دانه کدو تنبل، بادام هندلیآج

 

www.takbook.com



31 
 

 

و  کندیرا نسبت به درمان مقاوم م یسرم، افسردگ یرو نییسطح پا

عنصر در  نی. تعادل اشودیها مشدن درمان اثریمنجر به ب نیهمچن

 مؤثر است یو درمان افسردگ یریشگیبدن در پ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



32 
 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



33 
 

 

Reference 

 

 

 "Standard Atomic Weights: Zinc". CIAAW. 2007. 

 Weast, Robert (1984). CRC, Handbook of Chemistry 

and Physics. Boca Raton, Florida: Chemical Rubber 

Company Publishing. pp. E110. ISBN 0-8493-0464-4. 

 Thornton, C. P. (2007). Of brass and bronze in 

prehistoric Southwest Asia (PDF). Papers and Lectures 

Online. Archetype Publications. ISBN 978-1-904982-

19-7. Archived (PDF) from the original on September 

24, 2015. 

www.takbook.com



34 
 

 Greenwood & Earnshaw 1997, p. 1201 

 Craddock, Paul T. (1978). "The composition of 

copper alloys used by the Greek, Etruscan and Roman 

civilizations. The origins and early use of brass". 

Journal of Archaeological Science. 5 (1): 1–16. 

doi:10.1016/0305-4403(78)90015-8. 

 "Royal Society Of Chemistry". Archived from the 

original on July 11, 2017. 

 "India Was the First to Smelt Zinc by Distillation 

Process". Infinityfoundation.com. Archived from the 

original on May 16, 2016. Retrieved April 25, 2014. 

 

 

www.takbook.com



35 
 

 ای و کنترل افسردگیویتامین 

بدن  یاست که برا یمحلول در چرب یهانیتامیاز و یکی E نیتامیو

در کنار  یچرب محلول در یهانیتامیدارد. البته و یاریخواص بس

از حد مصرف شوند افراد را دچار  شیکه دارند، چنانچه ب یخواص

با خواص  دیبا حالنیبه دنبال دارند. با ا یکرده و عوارض تیمسموم

و عوارض  نیتامیاز کمبود و یناش لائمع نیو همچن E نیتامیو

 بروز میکند آ ادیکه به دنبال مصرف ز E نیتامیو

که دارد  یادیز یدانیاکس یبه علت اثرات آنت نیتامیو نی: اE نیتامیو

 کهییموثر باشد. از آنجا یاز افسردگ یریشگیدر درمان و پ تواندیم

 نیبهتر یاهیگ یهاشود، روغن یساخته م اهانیتوسط گ نیتامیو نیا

 منبع آن هستند.
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 سبز و کنترل افسردگی چای

توان  یعبارت م کیاست که در  شماریب یسبز به قدر یخواص چا

و تناسب اندام  ییبایز یبرا یها و راه یماریآن را درمان تمام ب

 یهااست که از جوانه ها و گلبرگ  یچا یسبز نوع یکرد. چا یمعرف

 شیاکسا یچا نیا دیتول ندی. در فرآدیآ یبه دست م یچا اهیتازه گ

 .ردیپذ یکم صورت م اریبس

به مراتب کمتر  انددهیسبز نوش یکه چا یافراد نیدر ب یعلائم افسردگ

سبز مصرف نکرده  یکه چا یافراد نیبوده است و در عوض در ب

 است. ماندهیبه قوت خود باق رییعلائم همچنان بدون تغ نیبودند ا

بالا بردن  یبرا نیهستند، معمولاً از کافئ یکه دچار افسردگ یافراد

 . کنندیخود استفاده م یانرژ
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 ستمیس کیموجب تحر نیکاملاً اشتباه باشد. کافئ تواندیاقدام م نیاما ا

 زانیم ،یعصب ستمیس ازحدشیب کیو سرانجام تحر شودیم یعصب

 کندیم دایشدت پ یو افسردگ بردیاضطراب فرد را بالا م
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 و کنترل افسردگی 6بویتامین 

 دیتوانیمحلول در آب است که م یهانیتامیاز و یکی B6 نیتامیو

وجود  نی. با ادیکمپلکس مصرف کن B نیتامیمکمل آن را اغلب در و

استفاده کرد.  زین 6ب  نیتامیآمپول و ایو یتک یهااز مکمل توانیم

 یبرا یطور کلبه ایو ییاز اقدام به مصرف هر مکمل دارو شیپ

خود داشته  ییغذا میدر رژ دیمهم که با یهانیتامیبا و شتریب ییآشنا

 دیباش

و  یمغز یآن در بهبود عملکردها ری، تاثB6 نیتامیاز خواص و یکی

 B6 نیتامیهمانطور که گفته شد، و نیخصوص حافظه است. همچنبه

مانع از  جهیکه درنت شودیدر خون م نیستئیهموس زانیسبب کاهش م

 .گرددیها مو نورون یعصب یهاآن بر سلول یمنف ریتاث
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 یخلق و خو ریو بهبود چشمگ یکاهش علائم افسردگ

 نیسروتون دیو تول یرسان عصب امیبه عنوان پ b6 نیتامیمهم و نقش

ها در بدن هورمون نیکه ا یفی. از جمله وظارودیدر مغز به شمار م

 هستند: ریموارد ز کنندیم جادیا

 یاحساسات و ثبات حالات روح میتنظ

 یدرمان افسردگ یو حت یریشگیپ

 بردن قدرت تمرکز بالا

 یدر بزرگسال مریاز آلزا یریشگیپ
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