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 أطعمة تحسن المزاج خلال دقائق 9

.النظام الغذائ تحسن المزاج خلال دقائق معدودة، عند إضافتها إل جديد عن 9 أطعمة تساعد عل كشفت تقرير طب
وتحافظ هذه الأطعمة عل العقل والجسم ف أفضل حالاتهما، والمزاج، ومحاربة الأمراض العقلية.

1- السلمون:
تحتوي عل كميات عالية من أحماض أوميجا 3 الدهنية، والت تعزز التعلم والذاكرة وتقلل الاضطرابات العقلية مثل

.ل طبيعكمية عالية من فيتامين د بش الاكتئاب، ويحتوي السلمون عل
2- زيت الزيتون:

ن أن يساعد أيضا فإزالة آثار البروتينات المرتبطة بمرض ألزهايمر، ويم تساعد ف مادة البوليفينول الت يحتوي عل
تحسين التعلم والذاكرة.

3- الأفوكادو:
وحمض الفوليك، ويساعد عل حماية العقل من الستة الدماغية، كما أنه يعزز الذكرة والتركيز «K» غن بفيتامين

ويقدم جرعة عالية من اللوتين الذى يساعد ف تحسين وظائف المخ.
4- البروتين الخال من الدهون:



يحتوى عل الحمض الأمين «تريبتوفان»، والذي يساعد الجسم عل إنتاج السيروتونين، ومساعدة العقل عل إدارة
الحالة المزاجية ومحاربة الاكتئاب والحفاظ عل ذاكرة قوية.

5- الزبادي:
يعد مصدر ممتاز للبروبيوتيك، الذي يقلل من التوتر والقلق، وهو أحد الأسباب الرئيسية الت تؤثر عل الصحة العقلية،
حيث يحتوي عل نسبة عالية من البوتاسيوم والمغنيسيوم، ويساعد عل وصول الأكسجين إل الدماغ، ما يحسن من

قدرتها عل العمل.
6- الحبوب الاملة:

فول الصويا والشوفان وغيرها من الحبوب، يستخدم جسمك وعقلك الربوهيدرات للحصول عل الطاقة، فإننا كثيرا ما
نستهلك الربوهيدرات البسيطة، ما يؤدي إل ارتفاع نسبة السر ف الدم، فالأطعمة المصنفة عل أنها حبوب كاملة

تحتوي عل كربوهيدرات معقدة، ما يؤدي إل إنتاج الغلوكوز بشل أبطأ، كمصدر للطاقة أكثر تناسقًا وثباتًا.
7- المسرات:

مصدر ممتاز لأحماض أوميغا 3 الدهنية، ما يساعد عل محاربة الاكتئاب، وتزويد الدماغ بالأكسجين بجرعة من
المغنيسيوم، وإنتاج الدوبامين والناقلات العصبية الأخرى الت تعزز المزاج.

8- الشوكولاتا الداكنة:
يساعد محتوى الاكاو ف الشوكولاتا الداكنة عل تحسين الحالة المزاجية للفرد، وهو أكثر فائدة من الشوكولاتا

المضاف ليها الحليب، حيث تحتوي الشوكولاتا الداكنة عل مستويات عالية من الفلافونويد، وهو نوع من مضادات
الأكسدة.

9- السبانخ:
يمد السبانخ العقل بميات كبيرة من حمض الفوليك، والت ثبت أنها رادع كبير للاكتئاب، ويساعد ف محاربة الأرق

.المرتبط بشدة بالضعف العقل ويمن أن يساعد ف تقليل الخرف لدى كبار السن
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