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 التغذیة والقلق
ضبط التوتر التمارین الریاضیة ,النوم و , ھناك ارتباط قوي بین الصحة الجسدیة والعقلیة. تشمل أسس الصحة الجیدة: التغذیة

تتناولھا. الیك ما یلي:. یمكنك تحسین التوتر والقلق من خلال الأطعمة التي النفسي   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

 العنایة بصحة جھازك الھضمي 
 

ھناك علاقة قویة بین صحة الجھاز الھضمي (المعدة والأمعاء) 
وصحتك العقلیة. یلعب نظامك الغذائي دورًا كبیرًا في صحة 

الجھاز الھضمي، ومن المھم محاولة تناول الأطعمة التي تعزز 
 صحة الجھاز الھضمي. 

فة المزید من الأطعمة الغنیة بالألیاف یمكن أن تؤدي إضا
(البریبایوتكس) والأطعمة المخمرة (البروبیوتیك) إلى نظامك 

 الغذائي إلى تعزیز صحة الجھاز الھضمي وكذلك صحتك العقلیة.

 

 
 تناول المزید من الفواكھ والخضروات

متنوعة توصي الإرشادات الغذائیة الأسترالیة بأن نستھلك مجموعة 
حصص من  5من الأطعمة ونھدف إلى تناول حصتین من الفاكھة و

الخضروات یومیًا. تحتوي الفاكھة والخضروات على عناصر 
غذائیة ومعادن یمكنھا تحسین الصحة العقلیة. یمكن العثور على 

 : ھذه العناصر الغذائیة في أطعمة مثل
 الفواكھ الحمضیة والبابایا (فیتامین سي) -
 ذات الأوراق الخضراء الداكنة (حمض الفولیك والزنك)الخضار  -
 الأفوكادو وجمیع أنواع الفول (ماغنسیوم)  -
 البطاطا الحلوة والجزر والفلیفلة (فیتامین أ) -

 

 غذاء لھضم صحي
تغذي البكتیریا الجیدة في   بریبیوتیك الأطعمة الغنیة بالألیاف و

الجھاز الھضمي. تعمل البكتیریا على تحطیم الأطعمة الغنیة 
بالألیاف مما یقلل الالتھاب ویسھل عملیة الھضم. تشمل بعض 

الفواكھ والخضروات الكاملة :   بریبیوتیكلالمصادر الرئیسیة ل
 والحبوب الكاملة والفول والعدس والثوم أو التمر. 

أوالأطعمة المخمرة تحتوي على كائنات دقیقة حیة  بروبیوتیك 
وتساعد على إدخال بكتیریا جدیدة إلى الجھاز الھضمي  ،ونشطة

مما یحافظ على صحتھ. یمكن أن تساعد الأطعمة بما في ذلك 
مشروب ( المخللة و"الكفیر" أو "یاكولت" الزبادي والخضروات

في  ا نافعة) حلیب بروبیوتیك یاباني محلى مخمر مع سلالة بكتیری
.تعزیز وظیفة الجھاز الھضمي وتحسین مزاجك أیضًا  

 

 
 تناول كمیة كافیة من البروتین

یعد البروتین من العناصر الغذائیة الأساسیة التي تساعد في الحفاظ 
العضلات لدینا، واستعادة طاقتنا، ویساعدنا على على مخزون 

الشعور بالشبع لفترة أطول. یتكون البروتین من الأحماض الأمینیة 
 القلق وتعزیز الاحساس ب تقلیل بالقدرة على التي تم ربطھا

ص الھدوء. تشمل مصادر البروتین البیض والحمّ الاحساس ب
 .ختلفةوالفول والعدس والمكسرات والأسماك واللحوم الم

 



 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 شرب المزید من الماء
  عقلك وظائف حافظ على عملتالمحافظة على رطوبة الجسم 

 . ومستویات تركیزك طوال الیومساعد في الحفاظ على مزاجك تو
تجنب المشروبات التي تحتوي على نسبة عالیة من ونصیحة: حاول 
ل الكافیین بشاي الأعشاب وتقلیل الكحول قدر االسكر، واستبد

 الإمكان للحفاظ على صحتك العاطفیة والجسدیة. 
 

 

 ممارسة المزید من التمارین
 

یمكن أن یؤدي النشاط والقیام ببعض النشاط البدني إلى تحسین 
مزاجك من خلال إطلاق مركب كیمیائي یعرف باسم الإندورفین) 

 (ھرمون السعادة. 
تزید ممارسة الریاضة أیضًا من مستویات الطاقة لدیك، وتحسن كما 

 النوم ویمكن أن تساعد في تقلیل خطر الإصابة بالاكتئاب.
دقیقة  30إلى  10م بالتمارین الریاضیة یومیا من اسعى الى القیا

وذلك من خلال مجموعات المشي الاجتماعیة أو الیوجا أو تمرین 
.من اختیارك  

 

 

لمساعدتك في التواصل مع اختصاصي  World Wellness Group ل تحتاج إلى بعض الدعم الإضافي؟ تحدث إلى الفریق فيھ
 العقلیةطبیب الصحة تغذیة و / أو 

 نصائح للمساعدة في تخفیف القلق
لا یزال -شراء الفاكھة والخضروات المجمدة إذا لزم الأمر  

 .والقلقالحصول على الخیارات المجمدة یساعد في تحسین التوتر 
استفد إلى أقصى حد من الأطعمة المعلبة مثل الفول والعدس  

والطماطم والأسماك للمساعدة في زیادة تناول الألیاف والبروتین 
 .  3وأومیغا 

حاول مراقبة استھلاكك من الماء والطعام على مدار الیوم  
والتخطیط لوجبات الطعام طوال الأسبوع. یمكن أن یساعد ذلك في 

 تحسنك كما یساعدك أیضًا على تناول الطعام والماء بشكل واعتتبع 
 . أكثر

  

 
 أھمیة الدھون الجیدة

 
( الشعور  تلعب الدھون الجیدة دورًا مھمًا في التأكد من بقائنا ممتلئین

، 3وتنظیم ھرموناتنا. یمكن أن تساعد دھون أومیغا  بالشبع لمدة أطول ) 
والمكسرات والبذور وزیت الكانولا  الموجودة في الأسماك الدھنیة 

 . أو كمكمل غذائي، في تعزیز مزاجنا  وزیت الزیتون
 

            
       

 
 سریعةو أفكار لوجبات خفیفة

فیما یلي بعض الوجبات الخفیفة السریعة والأطباق الجانبیة التي یمكن 
 أن تساعد في تقلیل القلق: 

 بالخیار(لبن)  زبادي یوناني  -
 اللوزحفنة من الكاجو أو الفستق أو  -
 سلطة العدس أو الفول -

 ومكسرات تمر 


