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 التغذیة والاكتئاب
 الریاضیة والتمارین،  التغذیة كلاً من  جیدة ال بالصحة التمتعیشمل أساس  . والعقلیة الجسدیة الصحة بین قوي ارتباط ھناك

 توتر.ال وإدارة ، والنوم
 :الطریقة إلیك. تتناولھا التي الأطعمة خلال من مزاجك تحسین یمكنك

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

الھضمي بالجھاز العنایة  
) والأمعاء المعدة( الھضمي الجھاز صحة بین قویة علاقة ھناك

 الجھاز في تھابللإحدوث اب الاكتئاب یرتبط. العقلیة وصحتك
 الھضمي جھازك في الدقیقة الكائنات تسمى. الھضمي

 كیفیة في رئیسیًا دورًا المیكروبیوم یلعب". المیكروبیوم"
 غني غذائي نظام على بشدة ویعتمد،  للطعام الجسم) ھضم(تحطیم

 الغذائیة المجموعات من الأطعمة من ومتنوعة كبیرة بمجموعة
  .الخمس

 

 
صحي لھضم غذاء  

 في الجیدة البكتیریا تغذي  بریبیوتیك و بالألیاف الغنیة الأطعمة
عالیة المحتوى ال الأطعمة تكسیر على البكتیریا تعمل. الھضمي الجھاز

 بعض تشمل. الھضم عملیة ویسھل تھابلالإمن   یقلل مما لألیافمن ا
،  الكاملة والخضروات الفواكھ: بریبیوتیكلل الرئیسیة المصادر
 . التمر أو والثوم والحمص ، )المونج( والفول الكاملة والحبوب

 حیة دقیقة كائنات علىتحتوي   المخمرةالأطعمة  أو بروبیوتیك  
 مما الھضمي الجھاز إلى جدیدة بكتیریا إدخال على وتساعد،  ونشطة
 الزبادي، ذلك في بما الأطعمة، تساعد أن یمكن. صحتھ على یحافظ

  طبق كوري ("والكیمتشي" الطبیعي، الخل مع المخللة والخضروات
 "الیاكولت" أو ، "الكفیر" و ، )من مخلل الملفوف الحار محضر

ا مشروب حلیب بروبیوتیك یاباني محلى مخمر مع سلالة بكتیری(
 تحسین في وكذلك لدیك الھضمي الجھاز وظیفة تعزیز في) نافعة

 .مزاجك
 

 
الشمس أشعة فیتامین - د فیتامین  

 یتم أن المھم من. العقلیة صحتك في كبیرًا دورًا د فیتامینال یلعب
 التعرض إلى وأن تسعى بانتظام) د( فیتامینال مستویات مراقبة
 .ومزاجك صحتك دعم في للمساعدة یومیًا دقیقة 30-20 لمدة للشمس

 على تحتوي التي الألبان منتجات أو الصویا فول الغذاء مصادر تشمل
 من كان إذا د فیتامین مكمل أو، والمحار البیض وصفار ، د فیتامین
 .الشمس لأشعة التعرض من یكفي ما على الحصول الصعب

والخضروات الفواكھ من المزید تناول  
 من متنوعة مجموعة نستھلك بأن الأسترالیة الغذائیة الإرشادات توصي

 من حصص 5 و الفاكھة من حصتین تناول إلى ونھدف الأطعمة
 غذائیة عناصر على والخضروات الفاكھة تحتوي. یومیًا الخضروات

 العناصر ھذه على العثور یمكن. العقلیة الصحة تحسین یمكنھا ومعادن
: مثل أطعمة في الغذائیة  
)سي فیتامین( والبابایا الحمضیة الفواكھ  

والزنك الفولیك حمض( الداكنة الخضراء الأوراق ذات الخضراوات )  
)مغنیسیوم( الفول أنواع وجمیع الأفوكادو   

  أ)  فیتامین( والفلیفلة والجزر الحلوة البطاطا

 



 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

التمارین من المزید ممارسة  
 یمكنھ تعزیز و البدني النشاط ببعض والقیامالنشاط المحافظة على  

 باسم یعرف كیمیائي مركب إطلاق خلال من مزاجك تحسین
.السعادة ھرمون) الإندورفین(  

 وتحسن ، لدیك الطاقة مستویات من أیضًا الریاضة ممارسة تزید
. بالاكتئاب الإصابة خطر تقلیل في تساعد أن ویمكن النوم  

 خلال من یومیًا دقیقة 30 إلى 10 القیام بتمارین من إلى اسعى
.اختیارك من تمرین أو الیوجا أو الاجتماعیة المشي مجموعات  

نومك أنماط تحسین  
 5 من النوم إلى یھدف والذي ثابت، نوم جدول وجود یساعد أن یمكن
 ووظائفھ الجسم في المناعة نظام دعم في بانتظام، ساعات 7 إلى

 . العقلیة صحتك تنظیم في المساعدة إلى بالإضافة
 أو بساعتین النوم قبل زمن مشاھدة "التلفاز او الموبایل" تقلیل إن

 والحد عشبي، بشاي واستبدالھ الكافیین تناول تقلیلو ساعات، ثلاث
 أن یمكن الكحول من والحد الیوم، مدار على السكریة الأطعمة من

 . النوم تحسین في یساعد

 

 
غذائیةحصص الال أحجام  

 أو للوجبات المناسب الحجم على حصولك من للتأكد سھلةال طریقةال
.بیدیك قیاسھا ھي الطعام من المناسبة الأجزاء  

: ھو تذكره یجب الذي التوجیھي المبدأ  
 

مفتوحتین یدین مقدار یساوي الخضار من طبق نصف  
اللحوم  بدائل أو اللحوم من واحدة حصة عادل ی  مسطح كف  

 أرز،( الكربوھیدرات من واحدة حصة تساوي واحدةید  قبضة
.بطاطس) خبز، مكرونة،  

 

الجیدة الدھون أھمیة  
 وتنظیمعطائنا إحساس الشبع إ في مھمًا دورًا الجیدة الدھون تلعب

 الأسماك في الموجودة ،3 أومیغا دھون تساعد أن یمكن. ھرموناتنا
 وزیت الكانولا وزیت والأفوكادو والبذور والمكسرات الزیتیة

 .مزاجنا تعزیز في غذائي، كمكمل أو الزیتون
 جرامًا 30 أو أسبوعیًا الأسماك من حصص 3-2 تناول إلى اسعى

 . 3 أومیجا مكمل أو البذور/  المكسرات من

 

لمساعدتك في التواصل مع اختصاصي  World Wellness Group الدعم الإضافي؟ تحدث إلى الفریق فيھل تحتاج إلى بعض 
 لصحة العقلیةالطبیب المختص باتغذیة و / أو 


