
أثر الغذاء على جسد الإنسان وعلى مشاعره النفسیة

لایقتصر اثر الغذاء على جسد الانسان وعقلھ فحسب بل یتعداه الى احاسیسھ ومشاعره النفسیھ فاذا كان 
وان الغذاء متكاملا من حیث الكمیھ والنوعیھ فانھ یبعث في الانسان الطاقھ والحیویھ والھدوء والسعاده

لم یكن كذلك فانھ یؤدي الى الكسل والخمول والبلادھوالسر في تاثیر الغذاء على الحالھ النفسیھ یكمن في 
تاثیره

على الغدد والھرمونات وقد ذكر علماء التغذیھ اطعمھ تتحكم في الحالھ النفسیھ

:لدى الانسان منھا

- .الثوم:فانھ یحسن المزاج ویشعر الانسان بالعافیھ

- الخبز الاسمر:فانھ یساعد الدماغ على استیعاب الرسالھ التي یحملھا

- جزر الحمض الامیني تریبتوفان وھي الرسالھ الداعیھ الى استرخاء



- الانسان واحساسھ بالسعاده وذلك لانھا ترفع مستوى السییروتونین وھي الماده التي تجلب الھدوء 
.والراحھ

- .الماء:فانھ یعطي النشاط والحیویھ

- .البرتقال:یساعد على ازالة التعب والكابھ والعصبیھ

- الموز والجوز والمكسرات والخضر العریضھ:في ھذه الماكولات ماده مساعده على جلب النوم 
.الھادئ وطرد القلق والشده



- السمك:رفع الاكتئاب لاسیما لدى النساء

- نب:یزیل الھم ویذھب الغضبالع .

- .الزیت:یحسن الاخلاق ویزیل الغم



- الزبیب:یزیل التعب ویحسن الخلق

.السفرجل:یزید الشجاعھ-

- التفاح:یدخل الفرح في القلب


