
 

 افسردگي توصيه هاي تغذيه اي در اضطراب و

 
 دکتر مریم آریافر ،متخصص تغذیه بالينیتهيه وتنظيم :

 

 . اضاطرا  نشاد دارناد    در ایجااد افرارد ی و   اختلالات هورمونی هاي محيطی وژنتيك،تغذیه،استرس مانندزیادي  عوامل

مطالعات نشان داده اند بعضی از افراد افرارده کاه باه     .توان به مشكلات تيروئيد اشاره کرد هورمونی می ازجمله اختلالات

هاا باه    نتایج آزمااید هاي تيروئيدي حتی با وجود نرمال بودن  دهند به تجویز هورمون داروهاي ضد افررد ی پاسخ نمی

هورماون درماانی جهار درماان      .همچنين در مردان کمبود ترتوسترون منجر باه افرارد ی شاده و   خوبی پاسخ داده اند

 د شده اسر.پيشنها

 به طوریكاه برخای از   .یا تغذیه را تحر تاثير قرار دهد تواند با نوع تغذیه فرد هم در ارتباط باشد و می واضطرا  افررد ی

شوند .معمولا در این شرایط تغيير در  افزاید وزن می ها وتدچار افزاید اش نيز دیگر برخی وافراد دچار کاهد اشتها  این

 . مانی در این افراد ایجادشده باشددارودر عوارضي  در نتيجه سرممكن ا،ا وحس چشاییاشته

 

.بنابر این حتما بعد از انجام آزماید خاون ودر واورت   بروز افررد ی ثابر شده اسر در خون و Dارتباط کمبود ویتامين 

 نياز در خصوص چگونگی دریافر مكمل آن با متخصص مشورت نمایيد .

مكمال   کاه  .بنابر این توويه می شوددر ارتباط می باشد اضطرا  و یم هم با افررد یومنيز Bکمبود ویتامين هاي  روه 

 را با نظر پزشك مصرف نمایيد. B12 به ویژه اسيد فوليك و B ویتامين هاي

در این زمينه عنوان شاده کاه بيمااران روزاناه      .درمان افررد ی توويه شده اسر يشگيري وپ برا ي 3مصرف مكمل امگا 

اجتناا    3دریافر نمایند .)البته بيماران قلبی تحر درمان با وارفارین باید از مصرف مكمل امگا  3امگا رم   ميلی 0111

افررد ی نربر به درمان  ،در وورت کمبود روي در بدنزیرا باعث افزاید احتمال خونریزي در این افراد ميشود( . ،نمایند

 وويه می شود .ت Zinc Plusبه همين دليل مصرف مكمل ،شود  مشاوم می

اشااره  هاا   اضطرا  معمولا تداخلاتی با مواد غذایی دارند که در اداماه باه آن   داروهاي مورد استفاده در درمان افررد ی و

 ها توجه نمایيد. .در وورت تجویز هریك از داروهاي ذکرشده، به تداخلات مربوط به آن خواهيم کرد

 

 تداخلات غذا ودارو:

 دسته دارويي:

  (SSRi)گي ضد افسرد-1

  ، پاروکرتينفلوکرتين،سيتالوپرام، سرترالين :مثال

 دارویی ممكن اسر باعث افزاید قند خون ومشاومر به انرولين شود)قابل توجه در بيماران دیابتی ( ي این دسته

باعاث   همزماان باوارفارین تداخل دارد ودر وورت مصارف   این دارو .ممكن اسر باعث بی اشتهایی شود داروي فلوکرتين

 می شود.افزاید احتمال خونریزي 

 

 ضد افسردگي )سه حلقه اي (-2

 ،نورترپتلين:آمی ترپتيلين، ایمی پيرامينمثال



 هاي تار  و  ،آدامس وآبنباتيري از خشكی دهان از مایعات زیادد ،جهر پيشگنبعد از غذا مصرف شوتوويه هاي غذایی :

 واضافه وزن می  ردناد.  در دراز مدت منجر به چاقی  ید اشتها شده و.مصرف این داروها باعث افزابدون قند استفاده شود

 مشورت نمایيد .در این خصوص حتما با پزشك یا متخصص تغذیه 

 

 ( MAOضد افسردگي )-3

 سلگيلينو مثال دارویی :ترانيل سيپرومين ،فنلزین

زیرا مصارف قابال   قطع خودداري نمایيد. هفته بعد از 2تا  از مصرف غذاهاي حاوي تيرامين در طول مدت استفده از دارو و

، قرمزي پوسر،سر درد ،سكته )افزاید ضربان قلبتواند باعث  مواد غذایی غنی از تيرامين با این داروها می از ملاحظه اي

 .شودوحتی مرگ (

دار، پنيار چا   مانناد یناد شاده   آیاا فر  و نيار هااي کهناه   پنيار هاا مخصوواا    پحاوي تيرامين عبارتند از غذاهاي  بعضی از

 ( ،همبر ار و.....  ورده هاي  وشتی) مانند سوسايس ، کالباا   آ،انواع فروزارلا،پارمران، ماسر،خامه تر ،جگر مرغ یا  اوم

 شده اند.،ترد کننده  وشر و وشر هایی که با ترد کننده عمل آوري ي  وشر عصاره

ترشای  ،نگی، سویا، سس سویا،عصاره مخمرووکادو، موز،کنررو انجير،ميو هاي خشك)کشمد وآلو(، سرکه، باقالی،نخود فرآ

  .حاوي تيرامين باشند ممكن اسرآبجو  ونيزهاي الكلی  ، نوشيدنیکلم،شكلات، کافئين

 

 ضد اضطراب ،آرامش بخش ، خواب آور -4

 ،ميدازولاملپروزولام،لورازپام، دیازپام، اکرازپام،کلونوزپاممثال:آ

 ا غذا بخورید.در وورت وجود ناراحتی معده دارو را ب تداخلات:

اثر ضد اضطرا  دارو  مصرف کافئين همراه با این داروها ممكن اسر باعث افزاید هيجان وبی قراري شده و توويه غذایی:

 .مصرف الكل ممكن اسر عوارض جانبی داروها ) مثل خوا  آلود ی (را تشدید نماید .را کاهد دهد

 با منشاء  يااهی و  یورده هایآ.در مصرف فرشود توويه میتر   هاي براي رفع خشكی دهان استفاده از آدامس یا آبنبات

 شود . باعث افزاید اشتها می داروي آلپروزولام .شوند احتياط کنيد طبيعی که باعث تحریك یا تركين اعصا  مرکزي می

 

 
(SSRi) Selective Serotonin Reuptake Inhibitors 

(MAO )Mono-amine oxidase inhibitors 


