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 چکیده
ال در س سال شهر مشهد 25تا  20سلامت روان جوانان  یسالم بر رو هیمتقابل تغذ راتیتاث یبررساین تحقیق با هدف 

ار ، در این پژوهش از رویکرد کیفی و برای پاسخگویی به سوال پژوهش از روش پدیدشده است و انجام پرداخته 1402

شکده و دان نفر از دانش آموزان و دانشجویان مقطع کنکور 5جامعه آماری این پژوهش نیز، شامل نگاری استفاده شده است و 

نفر از  3نفر از دختران و  2های مرتبط با دانشگاه امام رضا)ع( در شهر مشهد می باشد. مشارکت کننده های این پژوهش 

افته می یاختار پسران می باشد که از نمونه گیری هدفمند نیز استفاده شده است. ابزار گرد آوری اطلاعات نیز مصاحبه نیمه س

ر تغذیه عوامل موثر بر ثبات و تغییرات سلامت روان که تحت تاثی  مولفه نشان می دهد کهافته های این پژوهش یباشد. 

د و ار زیاشامل : وضعیت زندگی خوب و نرمال، شاد بودن و فرار از حال بد، ک  سالم و تدوین یک برنامه رژیم غذایی است

ه هر ک است زندگی و فاصله گرفتن از بیماریعصبانیت از دیگران، فرار از وضعیت تنش زا و فضای نامناسب و فشار های 

ین جموع ااز م که، کدام از این مولفه ها بر سلامت روان و خلق و خوی جوانان سطح جامعه شهر مشهد تاثیر گذار می باشد

ش شار تنعوامل مطرح شده مواردی مانند مشغله های کاری زیاد و به دنبال آن شکل گیری عصبانیت از دیگران به علاوه ف

 در افسردگی باشد.های عصبی در عرصه سلامت روان افراد می تواند از مولفه های اثر گذار 

 

 ، سلامت روان، رژیم غذایی، جوانان، مشهدتغذیه سالم :کلیدی واژگان
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 بیان مسئله

مناسب در ، روابط متقابل بین سلامت روان و تغذیه 1با توجه به مجموعه تحقیقات انجام گرفته در سازمان بهداشت جهانی

دهد که تغذیه سالم و متعادل علاوه بر اثر مستقیم زندگی امروزه بیش از پیش مورد توجه قرار گرفته است؛ تحقیقات نشان می

تواند تأثیرات قابل توجهی بر سلامت روان داشته باشد. اما به چه شکل و از طریق چه مکانیسم خود بر سلامت فیزیکی، می

دهد که مصرف مواد مغذی سالم مانند اسیدهای چرب کند؟؛ تحقیقات نشان میمی ن کمکهایی، تغذیه به سلامت روا

تواند به ها میها و فیتوشیمیکالاکسیدانهای گروه ب، آهن، زینک و مواد غذایی حاوی آنتی، ویتامین3-اسیدهای چرب امگا

تواند به افزایش سطح انرژی، واد غذایی میبهبود کیفیت زندگی روانی کمک کند. همچنین تغذیه منظم و تنوع در مصرف م

های روانی کمک کند. بنابراین، بررسی تأثیرات متقابل تغذیه سالم بر سلامت بهبود خلق و خو و کاهش خطر ابتلا به بیماری

جامعه های روانی امری ضروری و حیاتی برای بهبود کیفیت زندگی روان و توجه به نقش تغذیه در پیشگیری و مدیریت بیماری

کند. اما آیا تأثیرات تغذیه سالم تغذیه سالم نقش مهمی در حفظ سلامتی افراد ایفا می(؛ ۲۰18، زمان بهداشت جهانیسااست )

تواند بر سلامت روان نیز اثر گذار باشد؟ این بیان مسئله متمرکز بر تأثیرات شود یا آیا میتنها بر سلامت جسمی محدود می

اند که مصرف مواد ها نشان دادهمت روان افراد است؛تأثیرات تغذیه سالم بر سلامت روان پژوهشمتقابل تغذیه سالم بر سلا

شناسی افراد را تسریع کند. مصرف مواد غذایی غنی تواند بهبود سلامت روان و روانغذایی سالم، از جمله میوه و سبزیجات، می

تواند بهبود حافظه، تمرکز، و حتی حالت می ،Bو گروه  Dویتامین لینولنیک، -و آلفا 3-از مواد مغذی مثل اسیدهای چرب امگا

 مزاجی افراد را تقویت کند.

تواند منجر به اختلال تأثیرات بر عکس هم چنین ممکن است باشد؛ به طور مثال، مصرف زیاد مواد غذایی پرچرب و پرشکر می

  (۲۰17، ۲ت، دی، جی)اسمیدر سطح قندهای خون و افزایش احساسات اضطراب و افسردگی شود

یکی از مسائل مهم در حالت وضعیت حاضر کشور ، تاثیرات موادغذایی ناسالم بر سلامت روان افراد است؛ مطالعات نشان 

دهند که تغذیه سالم نقشی حیاتی در حفظ سلامت روان دارد. با وجود اینکه کشور ایران در حالت وضعیت حاضر با می

توانند های تغذیه سالم میمؤلفهاسترس و افسردگی، اختلالات خواب و اضطراب روبرو است، اما هایی مانند افزایش سطح چالش

ای است نقش مهمی در بهبود و حفظ سلامت روان افراد جامعه ایفا کنند. یکی از اولین تحقیقات مرتبط با این موضوع، مطالعه

صورت گرفته است در این مطالعه، رابطه میان نوع تغذیه که توسط محققان دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در ایران 

ها مورد بررسی قرار گرفت. نتایج این تحقیق حاکی از آن بودند که آموزان و وضعیت سلامت روان و عملکرد تحصیلی آندانش

د)رضاییان و انافرادی که رژیم غذایی سالم داشتند، با سلامت روان بهتری مواجه شده و عملکرد تحصیلی بهتری داشته

ها در مورد ها و تداخلشناسی: واکاوی مفهومتغذیه و روان"(؛ همچنین، در یک مقاله تحقیقاتی اخیر با عنوان 13۹۶همکاران، 

تأثیرات تغذیه سالم و فراهم کردن ترکیبات مغذی مورد نیاز برای سلامت روان زنان بزرگسال بحث شده است؛ از این تحقیقات 

تواند بهبود و حفظ سلامت روان افراد در حالت وضعیت حاضر کشور ایران را تسهیل ت که تغذیه سالم میتوان نتیجه گرفمی

برانگیزی مواجه است که بر زندگی علاوه بر این موارد در حال حاظر، ایران با مسائل چالش؛ (۲۰۲۲،  3موهن و همکاراننماییم)

ای به آن شده است، تأثیرات تغذیه سالم بر سلامت روان افراد توجه ویژه گذارد. یکی از مسائل مهمی کهروزمره مردم تاثیر می

دهد که تغذیه مناسب باعث افزایش سطح انرژی و کاهش احساس استرس و باشد. تحقیقات صورت گرفته نشان میمی

و شادابی باشند. با توانند عامل کاهش افسردگی و افزایش احساس رضایت شود. علاوه بر این، غذاهای سالم میاضطراب می

بخشی مردم به منظور تغذیه مناسب و ایجاد فرهنگ سالم در جوامع اهمیت بیشتری توجه به شرایط فعلی کشور، اهمیت انگیزه

ها درباره تأثیرات تغذیه بر سلامت سازی مردم و ارتقای سطح دانش آنهای آموزشی جهت آگاهپیدا کرده است. انجام برنامه

                                                           
1 World Health Organization 
2 Smith,D,G 
3 Mohen et al 
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  (۲۰۲۲، 1سیمون، ان، یانگگامی مهم در راستای بهبود وضعیت فعلی برداشته باشد)تواند روان، می

موضوع تاثیرات متقابل تغذیه سالم بر سلامت روان یک مسئله گسترده و پیچیده است که ارتباط نزدیکی با وضعیت روانی افراد 

می بر سلامت روانی افراد داشته باشد. به عنوان تواند تأثیر مستقیدهد که تغذیه مناسب میدارد. تحقیقات گوناگون نشان می

تواند بهبود وضعیت افسردگی و اضطراب را در افرادی که دچار کمبود آهن هستند، ایجاد مثال، مصرف مواد غذایی پر آهن می

هبود تواند بنیز می Dو ویتامین  3-کند. همچنین مصرف مواد غذایی حاوی مواد مغذی اساسی مانند اسیدهای چرب امگا

تواند تاثیرات منفی بر وضعیت دهد که تغذیه نامناسب میوضعیت روحی افراد را تقویت کند؛در عین حال، تحقیقات نشان می

اند. همچنین، نقش مواد روانی داشته باشد. برخی مطالعات ارتباط میان مصرف بالای قند و وضعیت افسردگی را نشان داده

ا در افزایش اختلالات رفتاری و روانی نیز مورد بررسی قرار گرفته است؛با توجه به این افزودنی شیمیایی و رنگدهی در غذاه

تواند نقش مهمی در حفظ سلامت روانی افراد ایفا کند. از این رو، اهمیت توان گفت که تغذیه سالم و متوازن مینکات، می

و مطالعه تأثیرات مواد مغذی بر روان افراد بسیار  انتخاب مواد غذایی مناسب و متنوع، کنترل مصرف مواد افزودنی نامطمئن

در جزعیات برسی شده درون این پژوهش علمی به دنبال یافتن  ؛ (۲۰17، ۲و همکاران است)جک، اف، ان، اونیلچشمگیر 

روان های تغذیه و عادات غذایی نامناسب، سلامت پاسخ هایی برای این مسعله هستیم که با توجه به اشتباهات رایج در روش

دهنده دارند، ممکن است به نظر برسد که نیز ممکن است تحت تأثیر قرار بگیرد. البته، افرادی که رژیم غذایی سالم و تنوع

استفاده از مواد غذایی مناسب تاثیر معناداری بر سلامت روان خود دارند. بنابراین، بررسی بطور جامع و دقیق تأثیر تغذیه سالم 

ارد. این مسئله اهمیت بخشی برای جامعه دارد زیرا اغلب ما با وجود تحقیقات معتبر و اطلاعات بر سلامت روان اهمیت د

ایم. همچنین، درک علمی درباره تأثیر آموزشی درباره تغذیه سالم، هنوز درک کافی نسبت به ارتباط مستقیم این دو بازمانده

ظور ارتقای سطح سلامت روان افراد مورد استفاده قرار بگیرد؛ تغذیه سالم بر سلامت روان ممکن است به عنوان راهکاری به من

هنوز به طور کامل روشن نیست. مطالعه مد نظر: با توجه به اهمیت موضوع و نیاز به بررسی عواقب و تأثیرات متقابل تغذیه 

العه، تأثیر تغذیه سالم بر شود. در این مطسالم بر سلامت روان، مطالعه حاضر با هدف بررسی و تحلیل این تأثیرات انجام می

آوری خواهد شد تا این مفهوم را بررسی کرده و نتایج را ها و شواهد جمعای از دادهسلامت روان افراد جامعه بررسی و مجموعه

تجزیه و تحلیل کند، و محققان در این پژوهش علمی به دنبال یافتن پاسخ هایی برای این پرسش هستند که آیا تغذیه سالم و 

ها تأثیر مثبتی ، و ویتامین۶و  3ها، اسیدهای چرب امگا اکسیداننتیآخصوص مصرف مواد غذایی حاوی ترکیبات مفید مانندبه 

 .(۲۰۲3، 3همکاراناسمیت، جی و بر سلامت روان افراد دارد؟)

 تحقیقنظری  اهمیت و ضرورت 

ل جسمی، ن بر مسائکه افزو ها بـر ایـن قرار است یافتـه جنتایاکثر افکار عموم رابطه جسم و روان را جدا از هم می دانند ولی 

لتهای سایر حا وبودن یا خشن و سنگدلی  خلقی یـا تنـدخویی، مهربان و عاطفی ـی نظیـر خـوشلاقبسـیاری از مسـائل اخ

 (14۰۰)شریفی، علی و همکاران، .انسانی نیز به نوع و چگونگی تغذیه مربوط است

 دهنده شاننن موضوع آل مرتبط با تغذیه هستند. ای ت روان ایدهلامترین فاکتورهای موثر بر س هما بررسی مناطق مختلف، مب

ت لامهبود سبهمی در تواند نقش م تغذیه بر این موضوع است. بنابراین اتخاذ تصمیمات مناسب در حوزه تغذیه می اهمیت تاثیر

ن، اعسل و همکار لفائی،جآقاداودیان  .)افراد در جامعه خواهد شدروان جامعه داشته باشد و بالطبع آن منجر به ارتقای عملکرد 

13۹۹) 

امروزه مشخص شده غذاهایی که می خوریم نه تنها بر جسم بلکه بر روان ما نیز تاثیرگذار هستند. مصرف غذاهای سالم مانند 

روغن زیتون و کاهش  و وراکیخ مغزهای ماهی، ،(…غلات کامل و سبوس دار، سبزیجات، میوه ها، حبوبات )عدس، لوبیا و 

                                                           
1 Simon, N., Young, 
2 Jack,F,N,Onail et al 
3 Smith,J et al 
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مصرف غذاهای ناسالم مانند غذاهای پرچرب، شیرین و فست فودها با تاثیری که بر روی مغز دارد می تواند به حفظ سلامت 

 (۲۰1۹، 1)جیم ای ، بنتا و همکاران.روان و پیشگیری از بیماری های روحی و روانی موثر باشد

 اهمیت و ضرورت کاربردی تحقیق

ه بـر غذیـت از آنجا کـه ،، از جمله اثر تغذیه بر تعلیم و تربیت صورت غیر مستقیم آثار متفاوتی بر روان می گذارد تغذیه به 

، علی و )شریفی .تـذار اساثر دارد؛ بنابراین بر تعلـیم و تربیـت اثـر گ (حواس پنجگانه، عقل و قلب)ابزارهای شناختی انسان 

ر کنار دی مرسوم و است تغذیه و روان درمانی از زمان تشخیص سرطان از شروع درمان ها بنابر نتایج بهتر( 14۰۰همکاران، 

شود.  توصیه می طان هاانجام شود، همچنین انجام مداخلات تغذیه به همراه روان درمانی برای جلوگیری از عوارض در انواع سر

ران سی و مشاووانشنااری بیشتر سیستم های پزشکی، ربرای  ارائه بهترین خدمات به بیماران مبتلا به سرطان هماهنگی و همک

د احتمال بروز در افرادی که از یک رژیم غذایی سالم پیروی می کنن(13۹۹تغذیه ضروری است.)حقیقت، شهیر و همکاران، 

و  دهشرآوری فافسردگی به طور قابل توجهی کمتر است. اما زیاده روی در مصرف غذاها و نوشیدنی های شیرین، غذاهای 

یماری روانی دیگری اختلال دو قطبی ب .درصد افزایش می دهد ۶۰غذاهای سرخ شده احتمال ابتلا به این بیماری را تقریباً 

ی را در این یا شیدای مانیا است که با رژیم غذایی مرتبط است. محققان با انجام تحقیقاتی نشان دادند که منیزیم می تواند علائم

 (۲۰1۹ی ، بنتا و همکاران، )جیم ا .بیماران کاهش دهد

 اهداف تحقیق

 اهداف اصلی

 بهبود روابط وسلامت روان جوانان یسالم بر رو هیمتقابل تغذ راتیتاث یبرس

 اهداف فرعی 

 .دسال شهر مشه ۲5تا  ۲۰برسی تاثیرات مصرف تغذیه سالم بر روی بهبود سطح روابط و سلامت روان جوانان 

هد بر حسب تفاوت سال شهر مش ۲5تا  ۲۰بر روی بهبود سطح روابط و سلامت روان جوانان برس تاثیرات متقابل نغذیه سالم 
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و جایگاه  شهر مشهد برحسب فرهنگسال  ۲5تا  ۲۰به نظر می رسد تاثیرات تغذیه سالم بر روی  سلامت روان جوانان 

 اجتماعی فرق می کند.

 تعاریف مفاهیم تحقیق

 تعاریف/نظری/تئوری/علمی مفاهیم تحقیق 

 تغذیه سالم 

دانند. تغذیه سالم به هیچ مختلف می هایغذا خوردن در محدودیت و کم غذای خوردن معنای به را سالم تغذیه افراد از برخی 

ذیه فرسا کنید. تغهای بسیار سخت و طاقتعنوان به این معنا نیست و نباید برای لاغری و تناسب اندام خود را درگیر رژیم

اندام و  تناسب سالم یعنی داشتن رژیم غذایی که سرشار از مواد غذایی مفید و مغذی باشد تا علاوه بر سلامتی بدن به

 تیراح به و نیست دشواری و سخت کار اصولا سالم غذایی برنامه های خطرناک نیز کمک کند داشتنوگیری از بیماریجل

 در مستقیم طور به دن،ب سلامت بر علاوه شده مصرف غذایی مواد. باشید داشته خود برای صحیحی اصولی برنامه توانیدمی

های مفید و های آماده و نیمه آماده از غذاین دلیل باید به جای مصرف غذاهم به. گذارندمی تأثیر نیز شما روان و ذهن سلامت

نی مصرف مواد تغذیه سالم همچنین در توصیفی دیگر به مع .(14۰۲مغذی استفاده کنید) دانشگاه علوم پزشکی هرمزگان، 

قدار محاوی  رف غذاهایی کهغذایی مفید و حاوی مقدار مناسبی پروتئین و مواد مفید دیگر است؛ تغذیه سالم یعنی مص

نظور نین، به مد؛ همچمناسبی کالری می باشد. برای داشتن تغذیه سالم، باید مصرف برخی از مواد غذایی را به حداقل برسانی

 رای داشتنبسنین  داشتن بدنی سالم بهتر است که مواد غذایی مفید و حاوی پروتئین را بیشتر مصرف کنید. افراد در تمام

ین از مهمتر ی سالمتر و فعال تر و وضع جسمی بهتر می توانند رژیم غذایی مناسب را دنبال کنند؛ مصرف غذاها زندگی سالم

ای بیماری ه شید بهنکاتی است که باید برای حفظ سلامت اعضای بدن مدنظر قرار دهید. در صورتیکه تغذیه ناسالم داشته با

ه بو کالری  روتئینپد کرد.بنابراین، مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین، مختلف دچار می شوید و افزایش وزن را تجربه خواهی

ی یستم دفاعانید ساندازه ی کافی برای حفظ سلامت بدن لازم و ضروری می باشد. با پیروی از برنامه ی غذایی سالم می تو

-ت بهداشتیخدما لوم پزشکی وبدن تان را تقویت کرده و از طریق مانع ابتلا به بیماری های مختلف شوید)سایت دانشگاه ع

 (.14۰1درمانی شهید بهشتی، 

 سلامت روان

کند:سلامت روان حالتی از ذهن است که با بهزیستی عاطفی، گونه تعریف می، سلامت روان، را این1شناسی آمریکاانجمن روان

ها و ط سازنده و مقابله با خواستهکننده، ظرفیت برقراری روابسازگاری رفتاری خوب، آزادی نسبی از اضطراب و علائم ناتوان

 اما نشود؛ برخورد روانی بیماران با درستیشود؛اگرچه امروزه نیز ممکن است به شیوه های معمولی زندگی مشخص میاسترس

 روان بهداشت که اندداده نشان تحقیقات این، بر علاوه. اندبرده پی خود روان سلامت حفظ دریافت اهمیت به بیشتری افراد

تر و بهبود روابط وری بالاتر، ارتباطات اجتماعی مؤثرتر، پیشرفت تحصیلی مطلوبت با بهبود کیفیت زندگی، از جمله بهرهمثب

همچنین در بیان و توصیفی دیگر از منظر سازمان بهداشت ؛ (۲۰۲3)انجمن روانپزشکی آمریکا، فردی در ارتباط استبین

 های استرس با میتواند میکند، درک را خود بالقوه های توانایی فردی هر آن در هک است رفاه از حالتی جهانی، سلامت روان

 بهزیستی شامل روان سلامت .«باشد مفید خود جامعه برای و باشد داشته ثمربخش و مولد کار آمده، کنار زندگی عادی

 .(۲۰۲۲ ،۲جهانی بهداشت سازمان)است اجتماعی و نیروا عاطفی،

 

 

 

                                                           
1 American Psychological Association 
2 The World Health Organization 
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 تعاریف علمی/عملیاتی/مفهومی مفاهیم تحقیق 

 تغذیه سالم

لم سـا ییـذاغ ـمیژر ـتیشناخته شده اسـت . عـدم رعا یبخوبهـا  مـارییب شـرفتیدر ابـتلا و پ ییغـذا ـمیو رژ هینقش تغذ

 ییغذا ـمیژر یبررسـ و، بـار نیرا به دنبال داشته باشد. از ا مزمن ماریهـاییگرفته تا ب هیاز سوءتغذ ماریهایاز ب یفیط تواندیم

 وجود ییذاغـ میو سلامت رژ تیفیک یبرای بررس یکـرد. روشهای مختلف ییشـگویهـا را پ مـارییابتلا بـه ب سکیر توانیم

 ـمیی رژا ـهیغذت تیکفا شاخصشــاخص ــهیاست. ســالم تغذ روشها نیاز جمله ا ییغذا میدارد که استفاده از شاخصهای رژ

Diet quality index) DQI  ،)ای  ترانهیمد میرژ ازیامتMediterranean diet score) MDS ،)ـمیژز تنـوع رـایامت و 

Diet diversity score) DDS از  کی هر برای یمتفـاوت ارهاییهستند. مع ییغذا میشاخص های رژ نیمهمتر( از جملـه

 میرژ هاییتغذ تـیسـلامت و کفا نیـیبـرای تع یآنها به عنـوان شاخصـ همهشـده اسـت امـا در اصـل  فیشاخصها تعر نیا

دست آمده از ب یپاسخ ها یمطالعات  جیسالم بر طبق نتا هیتغذ فیدر تعر نیهمچن رند؛یگیمورد استفاده قرار م ییغذا

ه بود. همرا ییذاغ میژر یا هیتغذ تیکفا یبالاتر شاخص ها ازیبهتر و سـالم تر با امت ییعادات غذا قیتحق نیا یپرسشنامه کم

 یعنادارمابطه رسالم  ییبا مصرف غذا تبطعادات مر تیو رعا ییغذا میرژ یا هیتغذ تیفیک یشاخص ها ازیامت نیبـ نیهمچن

 (.13۹۶و همکاران،  یوجود دارد.) اخلاق

 سلامت روان

 لامت روانس فیعرو ت تیآورده شده است در مورد ماه یپرسشنامه کم قیآن از طر یداده ها و پاسخ ها جیکه نتا یقیدر تحق

و  یجتماعا ماتیتواند تصم یسلامت است که وجود آن در فرد م یشاخص ها نتری­سازه از جمله مهم نیگفت که ا دیبا

 ماتیممت روان در تصدارند که سلا یباره اذعان م نیدر ا زی( ن۲۰14) رانو همکا گانیقرار دهد. کور ریرا تحت تأث یو یفرد

ند، ک یم یندگزر آن که د یتواند با جامعه ا ینکته است که فرد م نیا دیافراد موثر است. سلامت روان مو یو اجتماع یروان

ر وردقبول هم نیبا مواز یعاجتما بقتر و تطاروان سالم ت،یاحساس رضا یبه معنا یو سازگار شود. سلامت روان دیایکنار ب

 نیاست؛ بنابرا یعنوو م یشغل ،یاجتماع ،یعقلان ،یفرد از نظر جسمان یتعادل در تمام ابعاد زندگ یجامعه است. سلامت روان

 دهآسو اشیندگزکه فرد با خود و سبک  کندیاز عملکرد اشاره م یاست، بلکه به سطح یروان یماریتنها نبود بنه یسلامت روان

کند که  ینیفرآنقش  یزندگ ماتیتواند در تصم یم یشتریبت بفرد با صلا یطیشرا نیاست در چن یهیو بدون مشکل باشد. بد

شته رد وجود داف کیر دکه  یزمان ینیدر استدلال و واقع ب یتوانمند نی. لذا استین یقاعده مستثن نیاز ا زین یده یرفتار رأ

نژاد و  ساسان فاقد سلامت روان در سطح مناسب باشد) یکه و یمتفاوت خواهد بود تا زمان یدر و یده یباشد، رفتار رأ

 (.13۹۹همکاران، 

 پیشینه های پژوهشی

ه رد استفادمو یدمتعد یها نهیشیپ یپژوهش علم نیا یحاصل از ابعاد عمل جینتا یینها نیو تدو یدر طول مراحل نگارش نظر

 باشد : یم ریقرار گرفته است که به شرح ز

 پیشینه های داخلی

ر بتلا به دیابت دمبه بررسی نقش سواد سلامت و خودمراقبتی مردان  پژوهشکه در این  (14۰1پور، پریوش وهمکاران )عزیز ●

ا در ب .است مندی زناشویی زنان پرداخته شده است.  مطالعات انجام شده با روش همبستگی صورت گرفتهبینی رضایتپیش

ان ه عنوب خوزستان مبتلا به دیابت و همسران آنها از انجمن دیابت استاننفر از مردان  33۰نظر گرفتن معیار های ورودی 

وجه به تر منظو این پژوهش به . شیوه نمونه گیری این به صورت تصادفی ساده انجام گرفته است.دانتخاب شدن جامعه هدف

 است.ارتقا رفتار های خود مراقبتی در مردان ابتلا به دیابت به منظور روابط زوجی انجام شده 

به تاثیرات متقابل وضعیت تغذیه سالمندان گروه هدف معین نسبت به  پژوهشکه در این  (14۰1رضایی، امید و همکاران )●

تحلیلی صورت گرفته است. کلیه سالمندان _شرایط سلامت روان آنها پرداخته شده است. مطالعات انجام شده با روش توصیفی
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انتخاب شدند. شیوه نمونه به عنوان جامعه هدف  درمانی روانپزشکی رازی تهرانماه دوم مرکز آموزش و  ۶بستری شده در 

پیامدهای ناگوار سوءتغذیه در سالمندان  این پژوهش به منظور  گیری این پژوهش به صورت تصادفی ساده انجام گرفته است.

 راهم میکند انجام شده است.که با اتخاذ راهبردها و انجام مداخلات مؤثر، گام عملی برای بهبود وضعیت موجود ف

ت غذایی در سطوح که در این پژوهش به تاثیرات متقابل ابعاد مختلف امنی (14۰1) خورشید پور، بیژن، ممی نژاد، خدیجه●

 ورت گرفتهص صاحبهروش پیمایشی همراه پرسشنامه و مسلامت روان و وجود افراد پرداخته شده است. مطالعات انجام شده با 

حد ه آزاد واانشگاددر  است. میزان دسترسی و امنیت غذایی خانوار های شهر تهران به ویژه خانوار های دارای زنان سرپرست

ین پژوهش ا است. تخاب شدند. شیوه نمونه گیری این پژوهش به صورت مرحله ای انجام گرفتهتهران به عنوان جامعه هدف ان

افی د غذایی کبه موا مردم، در تمام زمان ها، دسترسی فیزیکی، اجتماعی و اقتصادیدر بین  ذاییمنیت غبه منظور برسی کلی ا

 ست.انجام شده ا ه گردد، به طوری که نیازهای غذایی و ترجیحات غذایی آنها برای یک زندگی سالم و فعال برآوردآنها و سالم 

های جسمانی، نقش به عادات رفتاری ناسالم علاوه بر بیماریکه در این پژوهش  (14۰1ارفعی آبادی، فریبرز و همکاران )●

ا هدف کاربردی و های روانی دارند پرداخته شده است. مطالعات انجام شده بچشمگیری در بالا بردن شیوع و شدت بیماری

ه ند. شیوه نموندانتخاب ش به عنوان جامعه هدفنفر از دانشجویان دانشگاه کاشان  8۰5۹روش رابطه ای صورت گرفته است. 

ه به رفتارهای توجاین پژوهش به منظور  نفری انجام گرفته است. 11۲نمونه حجم گیری این پژوهش به صورت در دسترس با 

 و برسی امکان کاهش بار بیماری های دولتی انجام شده است. سلامت دانشجویان 

، وخوی انسان از جمله زدودن اندوهمناسب در خلق که در این پژوهش به تأثیرات تغذیه (14۰۰شریفی، علی و همکاران )●

ی صورت خانه اتحلیلی و همراه ابزار های کتاب_کنترل خشم و غضب اشاره شده است. مطالعات انجام شده با روش توصیفی

ه معنوان جای به عگرفته است. تعدادی از دانشجویان و اعضای منتخب در دانشکده معارف و الهیات دانشگاه علامه طباطبای

سی نقش ظور براین پژوهش به من هدف انتخاب شدند. شیوه نمونه گیری این پژوهش به صورت در دسترس انجام گرفته است.

 ست. ام شده و اثر تغذیه سالم بر روی ابعاد معنوی انسان و انگیزه های شهوانی در مسیر مصرف تغذیه ناصحیح انجا

 بهبود در آن ممه نقش و تغذیه به اتخاذ تصمیمات مناسب در حوزه ژوهشپکه در این  (13۹۹جهانبخش، مریم و همکاران )●

 و پیمایشی وشر با شده انجام مطالعات. است شده پرداخته جامعه در افراد عملکرد ارتقای و داشته جامعه روان سلامت

ای غیر واگیر دار ی هبیمار از پیشگیری پژوهشکده داده پایگاه در ساله 18 تا 7 آموزان دانش. است گرفته صورت پرسشنامه

نجام ادفمند هدانشگاه علوم پزشکی اصفهان به عنوان جامعه هدف انتخاب شدند. شیوه نمونه گیری این پژوهش به صورت 

 روان سلامت بهبود درآن  مهم نقشو   تواندیم هیتغذ حوزه در مناسب ماتیتصم خاذ. این پژوهش به منظوراتگرفته است

 انجام شده است. جامعه در افراد ملکردع رتقایا طبعو بال جامعه

بر  شناختی در کنار آموزش تغذیه( که در این پژوهش به تعیین تاثیر مشاوره روان13۹۹سجادیان، اکرم السادات و همکاران )●

 مداخلاته ه همرااضطراب و افسردگی در بهبودیافتگان سرطان پستان پرداخته شده است. مطالعات انجام شده با روش پیمان

 به عنوان تهران پرسشنامه ای صورت گرفته است. تعدادی از زمان بهبود یافته از سرطان پستان مرکز درمانی علوم پزشکی

منظور  هش بهاین پژو جامعه هدف انتخاب شدند. شیوه نمونه گیری این پژوهش به صورت تصادفی ساده انجام گرفته است.

و ت روحی و سلام تعادل روان درمانی از ابتدای درمان تا زمان فراغت از بیماری استفاده از مداخلات روان دربرسی نقش 

  انجام شده است. ای در جهت اصلاح سبک زندگیهای تغذیه بندی افراد به توصیه میزان پایافزایش 

ب د و تکامل مناسرش( که در این مقاله به امنیت غذایی خانوار به عنوان عامل 13۹۹طرزجی، سجاد، نظری رباطی، فاطمه )●

خانوار دارای  5۰۰ت. تحلیلی صورت گرفته اس_برای همه افراد خانواده پرداخته شده بود. مطالعات انجام شده با روش توصیفی

ری این ونه گینتخاب شدند. شیوه نمبه عنوان جامعه هدف ا پرونده سلامت در پنج پایگاه جامعه سلامت شهرستان کرمان

ه است. این انجام شد این پژوهش به منظور  تایی انجام گرفته است. 5۰۰ساده با حجم نمونه پژوهش به صورت تصادفی 

 بهبود جهت رد توانیم آنها یاقتصاد تیوضع بهبود و افراد یآگاه سطح شیفزابه منظور آمادگی پیدا کردن با اپژوهش 

 انجام شده است.ی بحران هر وقوع از قبل کرمان شهرستان یانوارهایی خغذا تیامن تیوضع



 تربیتی علوم و روانشناسی مطالعات فصلنامه
 79-57، صفحات 1402 زمستان، 4، شماره 9دوره 

 

 ۶4  

 

ر ختلالات خوردن و داکه در این مقاله به تاثیرات افرایش وزن با افزایش خطرات  (13۹8رحمانی، ملیحه، امیدی، عبدالله )●

ست. ارفته گتحلیلی صورت _نتیجه ماهش کیفیت سطح زندگی افراد پرداخت شده است. مطالعات انجام شده با روش توصیفی

 یوه نمونهدند. ششعه هدف انتخاب نفر از زنان مبتلا به چاقی، اضافه وزن و پرخوری ذر شهرستان کاشان به عنوان جام ۶۰

دن راه نموبرسی نقش هماین پژوهش به منظور گیری لین پژوهش به صورت تصادفی ساده و در دسترس انجام گرفته است. 

 ام شده است.ای در ارتقا کیفیت زندگی مبتلایان به اختلال پرخوری انجشناختی با راهبردهای تغذیهمداخلات روان

آموزان بر میزان انشه در این مقاله به بررسی تأثیر سرمایۀ فرهنگی دک (13۹7مسعود، محمودیان، حسین )کوچانی اصفهانی، ●

ها پرداخت شده است. مطالعات انجام شده با روش پیمانه همراه پرسشنامه محور آنسلامت عمومی و سبک زندگی سلامت

موزش آی چهارگانه های اول تا سوم مقطع متوسطه دوم نواحنفر از دانش آموزان دختر و پسر پایه  4۹۲8۲صورت گرفته است. 

ژوهش به پاین . و پرورش شهرستان شیراز انتخاب شدند. شیوه نمونه گیری این پژوهش به صورت خوشه ای انجام گرفته است

یه سرماهنده در تعیین سلامت دانش آموزان و لزوم تقویت زیر ساخت های توسعه د فرهنگی ۀسرمای منظور برسی اهمیت

وه در رین گرفرهنگی برای ارتفا سبک زندگی سلامت محور و سلامت دانش آموزان به عنوان یکی از مهم ترین و وسیع ت

 اجتماع انجام شده است.

 پیشینه های خارجی 

و که در این مقاله ابعاد عوارض و کاربرد های کلی مواد مغذی در سطح سلامت روان  (۲۰۲1) 1موسکاریتولی، مائوریسیو●

تحلیلی همراه مداخلات بالینی صورت گرفته _بهزیستی افراد مورد هدف واقع شده است. مطالعات انجام شده با روش توصیفی

است. تعدادی از بیماران اختلالات خلقی و افسردگی مرکز درمانی روانپزشکی منطقه ناپل ایتالیا به عنوان جامعه هدف انتخاب 

این پژوهش به منظور  نفره انجام گرفته است. 7۰تصادفی ساده با حجم نمونه  رحله ای و. شیوه نمونه گیری به صورت مشدند

و  ها را در یک رژیم غذایی متعادل و متنوع، همراه با یک سبک زندگی سالم، برای حفظ ها و درشت مغذیادغام ریزمغذی

 مغز انجام شده است.عملکرد طبیعی و سلامت تشویق 

که در این مقاله تاثیرات متقابل مسیر ملاحظات پزشکی و تغذیه در به حفظ و  (۲۰۲1) 3آتاناشز،دریکار، ۲یتسانوآجیلیکی، زاو●

یا تهدید های وضعیت سلامت روانی و جسمی مورد هدف قرار دارد. مطالعات انجام شده با روش توصیفی همراه مداخلات 

ارای پرونده در کمیته گوارش ، کبد و تغذیه کودکان در پزشکی و سلامت صورت گرفته است. تعدادی از نوزادان و کودکان د

این پژوهش به  اروپا به عنوان جامعه هدف انتخاب شدند. شیوه نمونه گیری به صورت تصادفی ساده انجام گرفته است.

های غذایی که بر یم و رژ اند و فواید زیادی دارندهای غذایی و که مورد ارزیابی قرار گرفتهانواع مختلفی از رژیممنظوربرسی 

 شده انجام گرفته است.روی سیستم گروه خونی اعمال 

اهمیت تغذیه و فعالیت بدنی. که در این مقاله به معضلات رایج تهدید کننده سلامت روان  (۲۰۲1) 4ژینلی، چی و همکاران●

شده با روش پیمانه ای و نوجوانان به واسطه نادیده گرفتن عملکرد های جسمی پرداخت شده است. که در مطالعات انجام 

ساله مدرسه آموزشی منطقه ووهان چین بر اساس  18تا  15همراه پرسشنامه صورت گرفته است. تعدادی از دانش آموزان 

پروتکل های کمیته اخلاق آموزشی به عنوان جامعه هدف انتخاب شدند. شیوه نمونه گیری به صورت آزمایشی ساده انجام 

 ترس بیشتر از کووید که باآموزان آموزان کلاس نهم و کودکان و دانشدختران، دانشمنظور برسی این پژوهش به  گرفته است.

 انجام شده است. خوابی، افسردگی و اضطراب مرتبط بودنده طور قابل توجهی با سطح بالاتری از علائم بیب

که در این مقاله به تاثیر متقابل مداخلات بهداشت تغذیه و کنترل سطح سلامت جسمی  (۲۰۲۰) 5یو، هوآنگ و همکارانجی ●

و روانی کودکان اشاره شده است. مطالعات انجام شده با روش توصیفی همراه مداخلات فعالیت بدنی صورت گرفته است. 
                                                           
1 Maurizio, Muscaritoli 
2 Aggeliki Zavitsanou 
3 Athanasios drigas 
4 Xinli chi et all 
5 Hong-jie yu et all 
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شیوه نمونه گیری به صورت تصادفی  .تعدادی از کودکان مبتلا به چاقی مقطع بخش تربیت بدنی دبستان منطقه ووهان چین

عنوان بخشی از راهبردهای مداخله ای برای بهبود  به تمرین روانشناختیاین پژوهش به منظور برسی   ساده انجام گرفته است.

 انجام شده است.سلامت روان و مبارزه با چاقی کودکان 

در این پژوهش به شاخص های تندرستی در برسی نشانه های تعادل سلامت روان  (۲۰1۹، )۲، پاتر، مونا1اسکر، دنیله●   

تحلیلی صورت گرفته است. تعدادی از دانش آموزان و کودکان شهر و _پرداخته شده است. مطالعات انجام شده با روش توصیفی

تصادفی ساده انجام جامعه هدف انتخاب شدند. شیوه نمونه گیری به صورت مرحله ای و مدرسه علمی لندن انگلیس به عنوان 

جنبه های  عنوانکه به   وزش رفاه به دانش آموزان از همه نوع می پردازداین پژوهش به منظور برسی سطح آم گرفته است.

 انجام شده است.  عملی و تحقیقاتی نیاز به توجه کامل دارند

  ادبیات تحقیق

  غذیه سالمت

  نقش تغذیه در سلامتی و رشد بدن

 نحوه بر بلکه گذارد،می أثیرت انسان ظاهر و جسمی رشد بر تنهانه تغذیه. دارد مستقیم ارتباط سالم تغذیه رشد و سلامت بدن با

ها، ویژه ویتامینبهن بد برای مغذی مواد برخی وجود اهمیت است؛ مؤثر نیز ما رفتار و وخوخلق محیط، از ما برداشت و احساس

توان با های مغز دخالت دارند و بر این اساس میها، آن اندازه ضروری است که در تغذیه و سلامت سلولمواد معدنی و پروتئین

دابی و ی، باعث شاهای عصبی و روانی انسان، پیشگیری کرد؛ تغذیه کامل و کافاستفاده از تغذیه مناسب، از بروز برخی نارسایی

دهد، زندگی را در نظر انسان خوشایند، افزاید، ناتوانی و بیماری را کاهش میشود، بر طول عمر مفید انسان میی میتندرست

ویژه در میان کند؛ برعکس سوءتغذیه که امروزه، بهدهد و از پیری زودرس پیشگیری میبخش جلوه میآمیز و رضایتسعادت

گزیند. گروه ومیرها است و بیشتر قربانیان خود را از میان کودکان برمیمرگ نیافته شایع است، عامل اصلیکشورهای توسعه

وءتغذیه سنوعی گرفتار ای، بهوسیعی از مردم جهان نیز باوجودآنکه به غذای نسبتاً کافی دسترسی دارند به دلیل ناآگاهی تغذیه

 (.14۰1رمانی شهید بهشتی، د-هستند) سایت دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی

 تغذیه متعادل

ند؛ کیکی تأمین شود که کلیه نیازهای فرد به مواد مغذی را در شرایط مختلف فیزیولوژتغذیه متعادل به رژیم غذایی گفته می

نسان برای های غذایی باشد و به مقدار کافی هم خورده شود. ایعنی رژیم غذایی حاوی مواد غذایی متنوع از تمامی گروه

 های غذایی نیاز داردکامل به تمام گروه سلامتدستیابی به

 اند از:شده عبارتهای غذایی توصیهشوند که گروهگروه اصلی تقسیم می 5غذاها به 

 آماده غلات ها،رشته و اکارونیم انواع برنج، سنتی، هاینان دار،سبوس نوع خصوصبه و نان انواع شامل گروه نان و غلات:

های پیچیده و فیبر شده از دانه کامل غلات. این گروه دارای کربوهیدراتویژه محصولات تهیهبه ها وآن هایفرآورده و خوردن

 تند.آهن، پروتئین ناکامل و منیزیم هس ،B های گروهدار آن، برخی ویتامینع سبوسهضم گیاهی( در انواغذایی )مواد غیرقابل

 فلفل دو،ک انواع قارچ، کاهو، بز،س لوبیا سبز، نخود بادمجان، هویج، کلم،  ، انواعسبز برگ هایسبزی انواع شامل  ها:گروه سبزی

ند پتاسیم و مقدار زیادی فیبر غذایی مواد معدنی مان ،C و A هایویتامین انواع دارای گروه این غذایی مواد. است فرنگیگوجه و

 و آب هست.

شامل  های خشک هست. مواد مغذی مهم این گروهطبیعی، کمپوت میوه و میوه تازه میوهآب و میوه انواع شامل ها:گروه میوه

 فیبر غذایی، مواد معدنی و آب است. ،A پیش ساز ویتامین ،C ویتامین

                                                           
1 Daniel hosker 

2 mona potter 
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 توصیه که هست دوغ کشک، پنیر، ماست، مثل آن هایفرآورده و شیر شامل گروه این چرب آن:های کمگروه شیر و فرآورده

و  B2 یتامینلا، فسفر، وبا چرب استفاده کنید. این گروه دارای مقادیر زیادی کلسیم، پروتئین باکیفیتکم لبنیات از شودمی

 سایر مواد مغذی هست.

 ان،پرندگ ماهی، مرغ مانند سفید و( گوساله گوسفند، مانند) قرمز گوشت انواع شامل گروه این های آن:گروه گوشت و جانشین

ن، فسفر، روتئین، آهها )مانند بادام و فندق( است که دارای پنخود، لوبیا، عدس( و انواع مغز دانهانند م) حبوبات انواع مرغ،تخم

هشتی، بدرمانی شهید -داشتیو نیاسین، روی و منیزیم است)سایت دانشگاه علوم پزشکی و خدمات به B6، B12 هایویتامین

14۰1.) 

 چرا باید تغذیه سالم داشته باشیم؟

نید. بدون هایی که ناشی از تغذیه ناسالم است، دوری کتوانید با مصرف غذاهای سالم از ابتلا به بیماریمی با بالاتر رفتن سن،

 سالم غذایی رژیم مبنای. رسید مطلوب ایتوان به نتیجهها میبندی آنشک با افزایش آگاهی در مورد غذاهای سالم و دسته

 (.13۹۹های فرآوری شده است)دانشگاه علم و صنعت ایران، غذادها و قن از دوری زده،یخ کنسروی، غذاهای حذف

 اهمیت تغذیه سالم و پایبندی به اصول تغذیه سالم

 اشتند چرا واقع رد. دارد ضرورت سالم غذایی رژیم رعایت پرسش مهم و ابتدایی این است که اهمیت تغذیه سالم چیست و چرا

 ؟شودمی تلقی مهمی امر سالم تغذیه اصول

ید یک اینکه با اده علتساین سوالات در علم تغذیه و پزشکی با دلایل علمی و با تحقیقات بسیار ثابت شده، اما به زبان جواب 

 به بهتر کارکرد برای هاکلیه و کبد گوارش، دستگاه قلب، مغز، از اعم ما بدن اجزای که است این رژیم غذایی سالم داشته باشید

 یجادا نامناسب های روحی و روانی نیز گاهی به دلیل تغذیهالب است بدانید حتی بیماریارند. جد نیاز خاصی غذایی مواد

 منضبطی و مناسب ذیهتغ به نیاز فیزیکی تمرینات بر علاوه که شده مشاهده هم ایحرفه ورزشکاران بین در حتی. شودمی

 .کند می شایانی کمک  آنها موفقیت به که دارد وجود

 کردند با افرادی که رژیمشود که محققان افرادی را که رژیم غذایی سالمی دنبال میناسب زمانی مشخص میم اهمیت تغذیه

می و فکری دهد که گروه اول از سلامت جسغذایی مناسبی نداشتند، مورد مقایسه قرار دادند. نتیجه این مقایسه نشان می

 داد. این درداشتند و عملکرد مغزشان نتایج بهتری را نشان می تریمند بودند. این گروه همچنین حافظه قویبیشتری بهره

 وت فیزیکی ظ سلامحالی است که افرادی که در گذشته تغذیه ناسالمی داشتند و اکنون رژیم غذایی سالم دارند نیز از لحا

 بدنی پیشرفت قابل توجهی را نشان دادند.

 است کبدی و عروقی قلبی، هایبیماری انواع به ابتلا رد،ک ذکر سالم توان برای اهمیت داشتن اصول تغذیهدلایل دیگری که می

 دلیل به پیری و یانسالیم سنین در قلبی هایرگ گرفتگی. دارد هابیماری این به ابتلای در پررنگی نقش ناسالم تغذیه که

. شودمی هاجریان یافتن خون در رگها انباشته شده و مانع از است که به مرور زمان در رگ (LDL) بد چربی یا بد کلسترول

 داشتن هایعلت مهمترین از است،یکی درمان قابل راحتی به سالم غذایی رژیم یک رعایت با بد کلسترول که نکنید فراموش

 ورزش بر مبتنی المس زندگی سبک انتخاب با که است مصنوعی هایشکر و قندها چرب، پر غذاهای از استفاده  نیز چرب کبد

 و دنیا در فراگیر هایبیماری مهمترین از. است پذیردرمان ها،رعایت اصول تغذیه سالم و مصرف کمتر قندها و چربی همچنین و

 و دلایل همه .شود می محسوب سالم و خوب تغذیه رعایت عدم نیست آن دلیل که است دیابت یا قند بیماری ایران خصوص به

ت ایران، صنع و علم دانشگاه)دهدمی نشان را فرد سالم در زندگی روزمره ذیهتغ اهمیت که است کوچکی قسمت تنها بالا شواهد

13۹۹.) 

 تفاوت تغذیه سالم و ناسالم چیست؟

 چرب، کم لبنیات دار،سبوس غلات سبزیجات، و میوه حبوبات، مانند مغذی مواد از غنی غذاهای بر عمدتا اصول تغذیه سالم،

 چربی اشباع، چربی از زیادی مقادیر حاوی ناسالم غذایی هایرژیم مقابل در اکید دارد.ت دانه و آجیل و چربی بدون پروتئین

 در. دارند بالایی کالری که هستند ایشده فرآوری غذاهای حاوی غالبا هارژیم این. هستند افزودنی قندهای و نمک ترانس،
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دهد، میزان وت تغذیه سالم و ناسالم را نشان میتفا که دیگری مورد. است کم بسیار آنها در موجود مغذی مواد حال، همین

 بیشتر نه دارد، نیاز که کندمی دریافت غذا اندازه همان به بدن سالم، غذایی کالری و حجم غذای مصرفی در روز است. در رژیم

ن رژیم نیز مورد آ در شده توصیه مواد کیفیت باید غذایی رژیم یک بودن سالم میزان تشخیص برای حال، همین در. کمتر نه و

 (.13۹۹توجه واقع شود)دانشگاه علم و صنعت ایران، 

 دانیم؟هرم غذایی چیست و درباره آن چه می

 هرم اولین. است شده قید نآ در فرد هر روزانه نیاز مورد غذای میزان که شکل هرمی نموداری اید؛دیده را غذایی هرم احتمالا

های غذایی ده هرمکه بعد از آن کشورهای اروپایی و اسکاندیناوی و ایالات متح شد منتشر 1۹74 سال در و سوئد در غذایی

 پر نهمچنا غذایی هرم اما دند،ش آن جایگزین دیگری های به روز شدهخود را با الهام از آن منتشر کردند. بعدها مدل

ین جود دارد که بیشترنان و ماکارونی و غلات، هرم قاعده در است؛ فرد یک لازم غذایی مواد تعیین برای نمودار کاربردترین

بعدی هرم شامل دو قسمت میوه و سبزیجات است که در  دهند. طبقهقسمت از سبد غذایی روزانه هر فردی را تشکیل می

وشت و ترین مواد غذایی بعد از غلات هستند. جایگاه سوم هرم متعلق به دو بخش گرژیم غذایی سالم یک فرد پر مصرف

 فرد یک روزانه غذایی قوت از سهم کمترین که دارند قرار هاچربی و هاشیرینی هرم وبات و لبنیات است و در نهایت در قلهحب

 (.13۹۹علم و صنعت،  دانشگاه)شوندمی شامل را سالم

 اصول تغذیه سالم چیست؟

 ،سالم تغذیه دمور در اما سخت است، خیلی فردکامل برخی از مواد غذایی از برنامه روزانه  های لاغری پیشنهاد حذفدر رژیم

 خوردن در تدالاع رعایت بر سالم تغذیه اصول واقع در. هستیم سالم زندگی سبک داشتن و سلامتی در تعادل دنبال به ما

 سالم غذایی رژیم اصول بر و است لازم ما برای که غذایی ماده هر از توانیممی که معنی این به. دارد تاکید غذایی هایوعده

 .نکنیم حذف را غذایی طبقه هیچ و کرده مصرف روز طول در کافی مقدار به شودنطبق میم

خود در نظر بگیرید. توضیحات زیر  ها در سبد غذایی روزانهها و چربیها، پروتئینبهتر است چیدمان متناسبی از کربوهیدرات

 (.13۹۹)دانشگاه علم و صنعت ایران، مک کندکتواند به شما در انتخاب بهترین مواد غذایی می

 سالم فرهنگ تغذیه

و  رهنگ ژاپنیهای غذایی سنتی در ففرهنگ تغذیه سالم، در بسیاری از کشورها وجود دارد. تحقیقات نشان داده است که رژیم

ری از سنتی از میزان بیشتهای غذایی اروپایی )غربی( درصد افسردگی کمتری دارند. در فرهنگ ای در مقایسه با رژیممدیترانه

تهیه  غن و یا بخارپزبالاتری هستند( استفاده شده و اغلب غذاها به صورت خام، پخت بدون رو 3غذاهای دریایی )دارای امگا 

  حال، تاکید زیادی بر تهیه میوه و سبزیجات روزانه و تازه دارند. شوند و در همینمی

های اشباع شده دارند( و همچنین شکر و قندهای بیسرخ شده )که فراوان چرهای غذایی غربی بیشتر از غذاهای اما رژیم

 یشافزا این و ددار افراد وزن افزایش ین کشورها، آمار به دست آمده حکایت ازاند. در اکثر امصنوعی و مواد مضر تشکیل شده

 .شودمی بالا ولکلستر و ونفشارخ افزایش عروقی، قلبی هاییبیماری جمله از مشکلاتی ایجاد باعث رویهبی وزن

هایی ایجاد کرد که مواد غذایی توان در روند عادات غذایی تفاوتهایی هر چند کوچک میپرسش مهم این است که آیا با گام

 توانیدمی موارد ینا رعایت با که آموزدمفید جایگزین مواد غذایی سمی و مضر شوند؟ بله. ادامه مطلب راهکارهایی را به شما می

ه سالم به خاطر گام موثر در اصول تغذی 1۲جهت حفظ رژیم غذایی سالم بردارید. این موارد را با عنوان  در بزرگ گامی

 (.13۹۹بسپارید)دانشگاه علم و صنعت، 

 کلید سازمان جهانی بهداشت برای دستیابی به غذای سالم تر 5

ی این کلید ها شامل رعایت همیشگی نظافت ، جدا در عمق مفاهیم مطرح شده درون یادداشت های سازمان بهداشت جهان

کردن غذاهای خام از غذاهای پخته شده ، خوب پختن غذاها، نگهداری غذا ها در دمای مناسب و سالم و استفاده از آب و مواد 

یمنی مواد سالم برای تهیه غذا است؛ عرضه مواد غذایی به طور فزاینده ای در حال افزایش است و بیش از پیش سیستم های ا

ایمنی غذا از مزرعه تا  ۲۰15غذایی را مورد توجه قرار می دهد به همین دلیل سازمان جهانی بهداشت شعار خود را در سال 
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سفره در نظر گرفته و بر اساس آمارها، سالانه حدود دو میلیون مرگ و میر ناشی از موادغذایی ناسالم اتفاق می افتد که عمده 

نوع بیماری که موجب مرگ ومیر به  ۲۰۰(؛ تقریبا بیش از 13۹4رد کودکان است)خبرگزاری ایرنا، این مرگ و میرها در مو

ویژه در کودکان می شود، ناشی از باکتریهای مضر ،ویروس ها ،انگل ها و یا مواد شیمیایی است که در مواد غذایی ایجاد می 

سازمان غذا و دارو در خصوص ایمنی غذا  ۹4به اینکه در سال شوند؛ معاون غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی ایران با اشاره 

برنامه هایی را به این دانشگاه ابلاغ کرده است، افزود: از جمله این برنامه ها ، تشدید نظارت بر واحدهای لبنی ،گوشتی ،آبلیمو 

صورت خواهد  ۹4که در سال و دیگر محصولات غذایی است که در دستور کار دانشگاه قرار گرفت؛ یکی از مهمترین اموری 

گرفت ، برچسب گذاری و نشانه گذاری بر روی مواد غذایی است که این نشانه های رنگی به صورت چراغ راهنما عمل می کند 

تا افراد بتوانند غذاهای مضر را بشناسند؛ وی یادآور شد: همچنین صدور یا تمدید پروانه های بهداشتی ساخت و شناسه نظارت 

یی از اول اردیبهشت برچسب علامت راهنمایی تغذیه ای خواهد داشت؛ به طور مثال شیر و ماست پر چرب و محصولات غذا

 غذاهای شور و پر چرب با نشانه های رنگی علامت گذاری خواهد شد تا مردم بتوانند در انتخاب نوع غذای خود راحت تر باشند.

درجه پخته شوند تا اگر میکروب داشته باشند ازبین بروند. همچنین  7۰افراد باید دقت کنند غذاها حتما باید حداقل در دمای 

غذاها را نباید بیش از دو ساعت در دمای اتاق نگه داریم وغذای پخته حتما باید در یخچال نگهداری شود؛ اگر لازم است غذا 

 (.۲۰18درجه حرارت داده شود)سازمان بهداشت جهانی،  7۰مجدد گرم شود، حتما باید در 

 لامت روانس

 مفهوم شناسی سلامت روانی

 ت اجتماعیا مشکلابروان پزشکان کسی را از نظر روانی سالم می شمارند که تعادلی میان رفتارها و کنترل او در مواجهه  

یم طراب و علااز اض وجود داشته باشند. مثلا از دیدگاه کورسینی وضعیتی روانی با ویژگی های بهزیستی عاطفی، رهایی نسبی

دانسته  مت روانیدگی سلایماری های ناتوان کننده، برقراری ارتباط سازنده و نیز کنار آمدن با مقتضیات و فشارهای معمول زنب

تأثر  وات تأثیر س کیفیشده است. از این دیدگاه، انسان و رفتارهای او در مجموع یک دستگاه در نظر گرفته می شود که بر اسا

می  ثرااجتماعی او  - اه، ملاحظه می شود که چگونه عوامل مشوع زیستی انسان پر عوامل روانیمتقابل عمل می کند. با این نگ

رد بحث ه آنچه موت؛ بلکگذارد پا از آن اثر می پذیرد؛ به سخنی دیگر، در بهداشت و تعادل روانی، انسان به تنهایی مطرح نیس

لذا  می شوند؛ ن متأثربر جمع نظام او اثر می گذارند و از آقرار می گیرد، پدیده هایی است که در اطراف او وجود دارند و 

 (1۹۶، ص 13۹1تسلط بر محیط را از مفاهیم عمده مرتبط با سلامت روانی می شمارد )سالاری فر،  "جهودا"

 جنینی تا ت حیاتبهداشت روان، علمی است برای بهتر زیستن و برای رفاه اجتماعی که تمام زوایای زندگی از اولین لحظا

ن برای تعداد رواورت اسمرگ اعم از زندگی داخل رحمی، نوزاد، کودکی تا نوجوانی، بزرگسالی و پیری را در بر می گیرد و به ص

تعادل  ی بازیابیو برا دن، و انعطاف پله بر بودن در موقعیت های دشوار توانایی داشتنهماهنگ ساختن خوشایند و مؤثر کار کر

وانی را به رسازمان جهانی بهداشت در مقام ارائه تعریف، بهداشت ( 1۰، ص1378گنجی، بهداشت، )خود تعریف شده است 

ه سنی را در اشت روامان(، آلفرد آدلر بهدتغییر کرده است )ه« توانایی کامل برای ایفای نقش های اجتماعی، روانی و جسمی

لو، گران )شامبا دی جمله خلاصه می کند؛ )همسازی در زناشویی و کانون خانواده، همسازی با کار و حرقه و بالاخره همسازی

 .(18، ص 1378

 شبکه های اجتماعی چه تاثیری بر سلامت روان دارند؟

 رسیده کسانی نتیجه هب آنها همه سلامت روان را مورد مطالعه قرار دادند.تحقیقات زیادی ارتباط بین شبکه های اجتماعی و  

 .اجتماعی به معنی سلامت روان بهتر است هایشبکه کمتر استفاده. اند

کمتر از شبکه های اجتماعی استفاده می  که افرادی در افسردگی درصد برای مثال تعداد زیادی از مطالعات نشان می دهند 

که به طور مداوم در این شبکه ها حضور دارند. تحقیق دیگری نشان می دهد جوانانی که  است کسانی از کمتر برابر سه  کنند،

 .بیش از دو ساعت در روز از این شبکه ها استفاده می کنند، از سلامت روان متوسط یا ضعیفی در مقایسه با دیگران برخوردارند
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 در و اضطراب فسردگیا علائم ه های اجتماعی بر سلامت روان نشان می دهدبه همین ترتیب مطالعه دیگری بر روی تاثیر شبک 

 .است بوده کنترل گروه از کمتر اند،روز یا کمتر تغییر داده در ساعت یک به را اجتماعی های شبکه از استفاده میزان که افرادی

 نقش قرآن در سلامت روح و روان

-ن نزول وحی بر میزما ی قرآن درمانی بهسابقه .خداوند در آیات مختلف، قرآن را به عنوان شفا و درمان معرفی کرده است

اعتبار  بخشد، بلکه بهی میشود و از بیماردلی رهایها را موجب میها و دلگردد. این بدان معنا نیست که قرآن تنها شفای جان

توان یدنی را متوان گفت که قرآن شفای جسم و جان آدمی است و با قرآن دردهای جسمی و باطلاقی که در آیه است، می

 .کرددرمان 

 های رضویوایترهای سلامت و بهداشتِ روان خانواده در مؤلفه

ک و ردار، تحرکفتار و مؤثر در سلامت فکر و اعتدال ر یو ماد یعوامل معنو یدرباره یآگاه جادیمفهوم بهداشت روان که با ا

انواده خ یتعامل اعضا یوزهاست که در ح یمیاز مفاه کند،یفراهم م هانهیزم یانسان را در همه یو ماد یمعنو شرفتیپ

منتسب  یهاتیروا سلامت روان خانواده، نیدر تأم یرضو یرفتار یالگو نییتب یراستاحاضر در  یدارد. مقاله یخاص تیاهم

 نموده است. ی( را بررسالسلامهیبه امام رضا )عل

به ابعاد  رد،یگیده قرار مخانوا یسلامت روان یکنندهنیعناصر تأم یکه در زمره یرضو یهاتیدر روا یرفتار یراهکارها

( بر السلامهی)عل ، امام رضابهداشت خانواده یربنایانتخاب همسر به عنوان ز ینهیتوجه دارد. در زم یخانوادگ یهامختلف تعامل

 کرده است. دیتأک مانیمشورت و ا ازدواجچون توجه به زمان  ییارهایمع

 یعهتوس ،یجنس ازین نیتأم لیاز قب ییهاموضوع ینهیحضرت در زم یهاهیتوص تیرعا زیخانواده نکانون  یریگاز شکل پس

 .خواهد داشت یخانواده را درپ یبهداشت روان ن،یزوج انیو تعامل م یاخلاق یهاشیگرا تیتقو ،یاقتصاد

 عوامل تاثیرگذار بر سلامت روان چیست؟

مل توان گفت عواکند. میسطح سلامت روانی فرد را در هر مقطع زمانی تعیین می عوامل متعدد اجتماعی، روانی و بیولوژیکی

 .شودگذار بر سلامت روان به دو دسته کلی عوامل بیرونی و عوامل فردی یا درونی تقیسم میتاثیر

 ، نژادی و قومی،و عدم تبعیض جنسیتی عدالت اجتماعی های اجتماعی و مدنی،آزادی عوامل بیرونی شامل: رفاه اقتصادی،

 .اجتماعی است-ثبات و امنیت سیاسی

 .خودباوری و شناخت از خود و تقویت اعتماد بنفس است عوامل درونی شامل: شیوه یا سبک زندگی سالم، ژنتیک،

ه همین ها نیست. اما نگاهی بها موارد دیگری نیز نقش دارند که در این نوشته مجال پرداختن به آنالبته در هر دو این عامل

تر نیازمند توجه به دهد برای ارتقای سلامت روان و داشتن آسایش خاطر بیشهای آن به ما نشان میدو عامل اصلی و زیرشاخه

 .هر دوی این عوامل هستیم

 تری داشته باشیم؟بیش چطور سلامت روان

 کر شد ممکنذ. همانطور که بهبود ببخشندمان را برای ارتقاء و حفظ سلامت روان نیازمند اقداماتی هستیم که کیفیت زندگی

به عنوان  ن موارد راتوانیم به عنوان شهروندان یک جامعه ایاست بخشی از این اقدامات خارج از حیطه اختیارات ما باشد. اما می

 ..او ها و ارتباط با مسئولین طرح و پیگیری کنیم.جیها، انمطالبات مدنی در حوزه سلامت روان از طریق رسانه

عدالت  وقوق اولیه حسیاستمداران و دولتمردان برای ارتقاء سلامت روان شهروندان باید انجام دهند شامل:  اقداماتی که جوامع،

وظف است مسازی و توجه به رفاهِ شهروندان است. هر حکومتی مدنی، فراهم آوردن شرایط ثبات اقتصادی و امنیتی، فرهنگ

قای ا جهت ارتریزی مشخص رزهای روانی شهروندان خود بکوشد و اقداماتی مدون و با برنامهنسبت به تامین حقوق اولیه و نیا

 .افراد جامعه انجام دهد سلامت روانِ

وجه تری که باعث ارتقاء سلامت روان می شود تهای ملی سلامت روان باید هم به اختلالات روانی و هم به مسائل وسیعسیاست

مشارکت  های دولتی و غیردولتی قرار گیرد. علاوه بر بخش بهداشت،ها و برنامهوان باید در سیاستداشته باشد. ارتقاء سلامت ر

 .زیست، مسکن و رفاه ضروری استنقل، محیطوگذاری، حملکار، قانونهای آموزش،بخش

https://rasekhoon.net/article/show/1539618/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87-%D9%87%D8%A7-%D9%88-%D9%86%D8%AD%D9%88%D9%87-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86
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 تاثیرات ورزش بر روان انسان

فعالی دارد. ورزش موجب تخلیه شدن بیش /عدم توجهو حتی اختلال  سزایی بر افسردگی، استرس و اضطرابورزش تاثیر به

نجام اهای سنگین ندارید و تنها با شود. برای رسیدن به این تاثیرات نیازی به ورزشاضطراب، بهبود حافظه، و خواب بهتر می

 .توانید از تاثیرات آن بهره ببریدطور منظم میمیزان متوسطی از آن اما به

 پنج گام برای سلامت روان

ها را امتحان کنید احساس شادی بیشتری گام برای بهبود سلامت روان وجود دارد. اگر آن 5دهند شواهد علمی نشان می

 5ی از آن است که برای بهبود سلامت روان شواهد حاک .تری نسبت به زندگی خواهید داشتخواهید کرد و احساس مثبت

 .ردکده خواهید ها را انجام دهید به زودی نتایج مثبت آنها را مشاهآن توان انجام داد. اگر شما با ذهنی بازاقدام را می

کاران و ا افرادی که در اطراف شما هستند ارتباط برقراری کنید: خانواده خود، دوستان، همب -ارتباط برقرار کنید •

 .همسایگان. برای توسعه این روابط زمان اختصاص دهید

سواری روی کنید، یوگا کار کنید، به دوچرخهتوانید پیادهاشگاه های ورزشی بروید. میلازم نیست حتماً به ب - ورزش کنید •

 .دهید ود جایخبروید و یا فوتبال بازی کنید. فعالیتی را پیدا کنید که از انجام آن لذت ببرید و آن را در زندگی 

نفس ببخشد. بنابراین تمادبهموفقیت و اع تواند به شما احساسهای جدید مییادگیری مهارت -یادگیری را ادامه دهید  •

نام کنید، شروع به یادگیری یک ساز موسیقی کنید، یک زبان جدید بیاموزید و یا یاد های آشپزی ثبتتوانید برای کلاسمی

 .توانید دوچرخه خود را تعمیر کنیدبگیرید که چطور می

دری قارزشمند باشد؛یک لبخند، یک کلمه تشکرآمیز و یا  تواندترین عمل نیز میحتی کوچک -به دیگران هدیه بدهید  •

تواند های داوطلبانه شرکت کنید. این کارها میتوانید در فعالیتمی تواند به شما و دیگران انرژی ببخشد. همچنین می محبت

 .های اجتماعی و دوستی خویش را گسترش دهیدسلامت روان شما را بهبود بخشد و به شما کمک کند شبکه

را  رخی این کاربان و جهان اطرافتان مطلع باشید. از لحظه حال آگاه باشید، از احساسات خود، افکارتان، بدنت -توجه کنید  •

تواند شیوه زندگی شما را به شکلی مثبت تغییر دهد و شما را برای مواجهه با نامند، که میمی "توجه آگاهانه به حال"

 .های زندگی آماده کندچالش

 نظری تحقیق مبانی

 رویکرد/مدل/الگوهای مرتبط با تغذیه/تئوری نظریه/

  روانشناسی تغذیه رویکرد

علم روانشناسی با علم تغذیه آنجا به تلاقی ؛درمان اختلالات خوردن تأثیر قابل توجهی بر سلامت بدن و تناسب اندام دارد

های مختلف و به شیوه« اختلال در خوردن»اختلالاتی مانند شود و آیند که آثار تغذیه بر روان افراد مشهود مییکدیگر درمی

رود که مشکلات فراوانی در سلامت شمار میتنی بهآید. در واقع اختلالات خوردن ازجمله رفتارهای شایع روانپدید می

نپزشکان و متخصصان دست آمده توسط روانشناسان، رواآورد. طبق آخرین نتایج بهوجود میجسمانی و عملکرد روانی افراد به

علوم تغذیه و سلامت در این نوع از اختلالات با توجه به گسترش فرهنگ غذایی نامتناسب با جغرافیای غالب، الگوهای نامناسب 

اشتهایی عصبی تا پرخوری توان اختلالات خوردن از بیای، عوامل نژادی و طبقه اجتماعی که فرد در آن قرار دارد، میتغذیه

خوبی مشاهده کرد که واضح است علم روانشناسی به درمان آن پرداخته است. بهتر است برای فهم کامل این عصبی را به 

موضوع پیچیده و درهم تنیده شده، کمی به عقب بازگردیم و از نخستین خدمت علم روانشناسی به علم تغذیه بگوییم. 

 خدمت نخستین عنوانبه بدن روانی و عصبی عملکرد بهبود هدف با غذایی محور سلامت مدل یا  دانشمندان از طراحی الگو

توان علم شناخت اثرات ذهن روانشناسی تغذیه را می»گویند: ند و در تعریف روانشناسی تغذیه چنین میکنمی یاد علومی بین

وامل مختلفی مانند از دیدگاه روانشناسی، ع« و روان بر تغذیه و برعکس، شناخت اثرات تغذیه بر روان و ذهن انسان دانست.

عوامل فرهنگی، اجتماعی، اقتصادی، جغرافیایی، ژنتیک و تکامل بر عادات و سبک غذایی افراد مؤثر است که هر یک باید از 
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مدیریت مناسب برخوردار باشد تا ذهن و روان سالم را تضمین کند. فقط در این شرایط است که احساسات و افکار مثبت در 

 توان انتظار عملکردی سازنده از آنها داشت. می شود وافراد تقویت می

 انواع اختلالات روانی و هیجانی خوردن

 گروه )روانی و هیجانی( مجزا قابل بررسی و درمان است. 3اختلالات خوردن در 

 اختلال پرخوری

ند، اما کواند بروز تافرادی که درگیر چنین اختلالی هستند، معمولا اضافه وزن دارند. اختلال پرخوری در هر سنی می 

و خونریزی معده،  ، فشار خون بالا، سوزش3ترین زمان آن میانسالی است. این بیماری فرد را در خطر ابتلا به دیابت نوع شایع

های قلبی وساز بدن و بیماریای، فرسایش مینای دندان، کم شدن ضربان قلب، اختلال در کاهش سرعت سوختاختلالات روده

 دهد.قرار می

 اختلال پرخوری)بولیمیا(

، بانوان تواند دچار بولیمیا شود. البته اغلبهای مهم این از نوع پرخوری، بالا آوردن، است. هر کسی در هر سنی میاز نشانه 

ک روماتیتکنند عبارتند از: حوادث شوند. عواملی که در ابتلا به این اختلال نقش بازی میدرگیر این نوع از اختلال پرخوری می

لال ال این اختزا، بیولوژی، فرهنگ و عادات یک خانواده و فشارهای اجتماعی برای لاغر شدن و کاهش وزن. با این حو استرس

  .توان چرخه آن را متوقف کرددائمی نیست و با درمان مناسب روانشناسی می

 (آناروکسیا) عصبی اشتهاییبی اختلال 

یان مشود و کاهش وزن شدید به همراه دارد. این اختلال نیز بیشتر اشتهایی تقریبا دائمی در افراد میاین اختلال باعث بی

د ک بیش از حاشتهایی عصبی منجر به تحریدختران و بانوان شایع است اما پسران و مردان نیز ممکن است دچار آن شوند. بی

 شود و افراد دارای این اختلال معمولا از چاق شدن وحشت دارند.نی میها، کاهش وزن و پریشانی رواهورمون

هایی مانند ژیمناستیک یا تلخ یا میل به برتری در ورزش تجربه یک حادثه مانند زندگی در تغییر یک از پس اختلال این 

ض جدی ایی عصبی عواراشتهدهد. بیدوندگی و نیز کاهش وزن با هدف حضور در صنعت مدلینگ با وسواس وزنی رخ می

های دیگر را به دن حجم مایعات بدن، اختلالات گوارشی، ناباروری و نشانهعروقی، کم ش -های قلبیازجمله سوءتغذیه، بیماری

 همراه دارد. 

 و اما درمان چیست؟

وی تغذیه فرد رد تا الگجود دامنظور تغییر رفتار و نگرش افراد مبتلا وبرای هر نوع از این اختلالات در خوردن، راهکار درمانی به

هایی مانند درمان کارگیری روشطور متداول توسط متخصص روان درمانگر از طریق بهاصلاح شود. راهکارهای درمانی به

 (.14۰۲شود)خبرگزاری همشهری آنلاین، های پزشکی طراحی میه با متخصصان تغذیه و مراقبتشناختی همرا -رفتاری 

 روانشناسی غذا خوردنرویکرد/ الگوی 

های گوناگونی از جمله موضوعات فرهنگی، طبقه اجتماعی، اقتصاد جامعه، مذهب، عوامل ها و دیدگاهبه غذا خوردن از جنبه

ها و جغرافیایی، آموزش و پرورش، تبلیغات، جنسیت، سن، کار و پیشه، نوع مواد در دسترس، عوامل ذهنی و روانی، حالت

توان نگاه کرد و موضوعات مرتبط با آن را مورد بررسی و تجزیه و تحلیل قرار داد؛ روانشناسی های فردی میحساسیت

 این دیگر بیان به. پردازدمی آن های غذا خوردن یعنی روانشناسیترین حوزهترین و حساسغذاخوردن به بررسی یکی از مهم

. پردازدنمی گوناگون هایخوردنی از استفاده و پیشنهاد ی،معرف به و نیست غذایی رژیم درباره ها رویکرد و ها الگو از دست

ای را برای بیماران پیشنهاد های غذایی ویژهزشکانی که رژیمپ و تغذیه کارشناسان سوی از دست این از الگوهایی معمولا

شود ولی این کتاب با میاندرکاران صنعت غذا نوشته دهندگان مواد خوراکی و دستکنندگان و ارایهکنند و همچنین تهیهمی

محوریت دانش روانشناسی و علوم تربیتی درباره ذهنیت، نگاه و رفتارهای فرد درباره غذاخوردن و تاثیر عوامل پنهان و آشکار 

پیرامونی و محیطی فرد در زمینه تغذیه نوشته شده است؛ خوردن، خوابیدن، ازدواج کردن، طلاق گرفتن، خندیدن، گریه کردن 
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تواند بهنجار، نابهنجار ، فرابهنجار و فرانابهنجار باشد و منظور از هنجار نیز الگوی رفتاری رفتارند. هر رفتاری می همه و همه

دهند؛ موضوع است که اکثریت آماری مردم جامعه بدون فشار عینی و فیزیکی بیرونی و ظاهرا به گونه دلخواه آن را انجام می

شود باید به طور جدی مورد توجه سازی نیاز زیستی، بخشی از تفریح مردم نیز محسوب میخوردن که امروزه افزون بر برآورده

تر میزان خوردن از موضوعاتی است که قرار گیرد به ویژه میزان و حجم خوردن، گزینش گونه خوراکی و نوشیدنی. از همه مهم

 روند در و نیستند جاودانه هایپدیده ارهاهنج همچنین شک متاثر از یادگیری و در دسترس بودن مواد خوراکی است؛بی

 روی خلأ در رفتاری هیچ و نادرست ندارند و بد معنای اصلا هنجارها هاآن اعتقاد به همچنین. شوندمی دگرگون تاریخی

 مواد گزینش در نادرست هایعادت این .درونی نیاز یا انگیزه یک یا بیرونی نیاز و محرک یک به است پاسخی بلکه دهدنمی

ن، خورد اندازه  بر را خود تاکید بیشترین سپس و کرده بررسی را کردنی سرخ مانند ناسالم و سالم پز و پخت شیوه خوراکی،

ها بر پایه نیازی گزیده خوردن، بهنگام خوردن و با منطق و خردمندی خوردن قرار داده اند؛ با وجودی که خوردن خوراکی

 پز، ر عین حال رفتاری کاملا بر پایه یادگیری است. مواد خوردنی مردم جهان، شیوه پخت وگیرد دکاملا فیزیولوژیک صورت می

 در مادر و پدر رفتار های پیرامونی و الگوهای رفتاری بستگی دارد.از این دست به ویژگی هاییپدیده و غذاها خوردن میزان

 کهاین پایه بر کودکی هر و گذاشت خواهند تاثیر وی غذایی عادات بر جغرافیایی منطقه آن خاص خوراکی مواد و غذا خوردن

 به را انسان پردازد کهین رویکرد به بررسی عواملی میا است؛ رفتار این از متاثر  آمده دنیا به ایجامعه و خانواده چه در

 این بیشتر که دارد وجود مهمی بخش غذاخوردن روانشناسی بحث در. کنندمی تشویق بدخوری و خوریبرنامهبی زیادخوری،

زندگی روزانه هر  در عملا که است عواملی بررسی و شناخت آن و آوردمی پدید را هاخوریبرنامهبی و هاپرخوری ها،بدخوری

 (.13۹۲کنند)خبرگزاری کتاب ایران، های ناخواسته، ناآگاه و بدون توجه تشویق میفرد وجود دارند و او را به خوردن

  روانشناسی خوردنرویکرد/ الگوی 

شوند که احساس خوبی داشته گذارد. غذاها موجب میخوریم بر احساس ما تأثیر میروانشناسی خوردن اظهار دارد آنچه می

بر  ید و علاوهتوانید افزایش وزن خود را کنترل کنباشیم. با یادگیری شیوه صحیح غذا خوردن و شناخت رژیم غذایی سالم می

 آرامش و انرژی زیادی داشته باشید. کنترل اشتها، احساس 

  گذارند؟چه عواملی روی نوع غذا خوردن ما تأثیر می

رخی از ثرند که بای ما مؤکارشناسان بر این باورند که عوامل بسیاری روی احساسات ما در مورد مواد غذایی و رفتارهای تغذیه

یادی و منفی ز ب مثبتآنها عبارتند از: عوامل فرهنگی، عوامل تکاملی، عوامل اجتماعی، عوامل خانوادگی و عوامل فردی.عواق

به کنید، نفی خود غلمتوانید بر احساسات ود دارد؛ مثلاً با خوردن مواد غذایی در کوتاه مدت مینیز در ارتباط با غذا خوردن وج

دهد. علاوه بر این، اضافه وزن ممکن است را افزایش می شود و استرسآفرین میولی در درازمدت خوردن زیاد خود مشکل

تغییر:  های درمان شناختی رفتاری آمادگی برایشیوهموجب کاهش اعتماد به نفس و افزایش احساسات منفی شود. برخی از 

 آگاهی از آنچه که باید انجام شود تا به اهداف دست یابید.

حراف ف تفکر: انانحرا؛ کند تا تمرکز بیشتری بر دستیابی به اهداف داشته باشیدنظارت بر خود: نظارت بر خود به شما کمک می

 ای مناسب است. تقویت دید مثبت، حمایت اجتماعی وهای مقابلهکی از مکانیسمهای سالم، یفکر از غذا خوردن به جایگزین

فکر تا الگوهای های مثبت هستند. شناخت درمانی، نوع تفکر فرد در مورد غذاها است و بتغییر عادات غذایی از جمله مکانیسم

دهند که با ید. همچنین به فرد آموزش مبرنها را از بین میشوند مبارزه کرده و آکه موجب ضعف اراده در کاهش وزن می

 ردا مبارزه کای از افکاری که باید برای کاهش وزن با آنهنمونه؛ اظهارات مثبت، انرژی خود را برای کاهش وزن بیشتر کند

 حالا که به وزن ؛امشکست خورده هم نرسماگر به وزن دلخوا؛ توانم آن را انجام بدهمکاهش وزن آنقدر سخت است که نمی

 .(13۹1کنم)خبرگزاری افکار نیوز، می آل نرسیدم، هر چقدر دوست دارم پر خوریایده
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 مدل/الگوهای مرتبط با سلامت روان/تئورینظریه/

 نظریه فرد نگری آدلر 

- 1۹37) 1نظریۀ روانشناسی فردی یکی از تأثیرگذارترین نظریه ها در روانشناسی شخصیت است. این نظریه توسط آلفرد آدلـر

بنیـان نهـاده شـد. آدلـرشیوة خویش را روانشناسی فردی و مقایسهای نامیده است. روانشناسی فردی به این معنا که  (187۰

شخصیت، واحدی غیر قابل تقسیم است. او این واحد تجزیه ناپذیر را به عنـوان یـک جـوهره در نظـر مـی گیـرد و تظاهرات 

روانشناسی فردی هـر گونه نماد ظاهری مثل تغییرات چهره، طرز سخن »ررسی قرار میدهد؛ هشیار و ناهشیار آن را موردب

؛ نگرش این مکتب به انسان از جنبۀ اجتماعی بودن اوست، «گفتن و رفتار را نشانهای از سـاختمان عمقـی مـنش فرد می داند

که بر جنبۀ زیستی و غریزی انسان تأکید داشت  برخلاف نظریۀ مسلط قبـل از وی یعنـی نظریۀ روان تحلیلی زیگموند فروید

آدلر معتقد بود که انسان را تنها باید در اجتماع مورد بررسی قرار داد و مسألۀ روانشناسی عمقی با توجیـه مسـئلۀ ارتبـاط بین 

تیـب تولـد، انسانها قابل حل است؛ اصول مهم نظریۀ آدلر عبارتند از: اصل حقارت، اصل برتری جوی، اسلوب زندگی، تر

 (.13۹3خودآگـاهی ، علاقۀ اجتماعی، غایت نگری و خویشتن خلاّق)سنچولی و کیچی، 

 سلامت روان از دیدگاه آدلر 

، رگغایت پدیده  ناختی،دیدگاه کلی آدلر به انسان و امور، کل نگر، پدیده شناختی، غایت نگر و اجتماعی است. وی انسان را ش

نه،  است و خلاق، انتخاب گر، اجتماعی، مسئول و در حال شدن می داند که نه خوب اجتماعی، مسئول و درحال موجودی

زمانی  گیرد و تکامل او در واقعیت بخشیدن خویشتن میباشد. شناخت خود توسط خود فردماهیت انسان در جامعه شکل می

ه در زاد است کآوجودی نماید؛ انسان م بیشتر میشود که ابتدا بتواند سرچشمه فعالیت خود و پویایی های روان خویش را تعیین

ید نتخاب نماو را ادگزینش و انتخاب سبک زندگی خود مختار میباشد. انسان خالق و انتخابگر ممکن است خوب یا بد و یا هر 

گر ابجودی انتخقام موکه این گزینش به شیوه زندگی او،ث ارزیابی وی از موقعیت موجود و بازده آن بستگی دارد. انسان در م

 نمیتواند بوده ونمیتواند هم محیط درونی و هم محیط بیرونی خود را شکل دهد؛ اگرچه به طور کامل بر سرنوشت خود مسلط 

ی ا شرایط وبند که بهطور کامل رویدادها را کنترل نماید؛ تنها میتواند با توجه به وضعیت موجود، موقعیتی را انتخاب ک

ند به روش نسان نتوااگر ا القیت زندگی و جهان و بهوجودآورنده خود میداند. به اعتقاد ویسازگارتر است. آدلر انسان را مرکز خ

ادی توسل ت غیرعمناسب و صحیحی نیازهای خود را ارضا کند و به هدف احساس تعلق به هم نوعان خود دست نیابد، به حاال

امل دارد، تک روانی میگیرد که عملکرد فیزیکی و خواهد جست؛ وی بر این باور است که روان انسان از یک ماده ارثی سرچشمه

تأثر مخصی و هم میال شآن تحت تأثیر عوامل اجتماعی بوده و دارای رابطه ذاتی با حرکت آزاد میباشد. انسان هم تحت تأثیر ا

ده و گاهانه بوآفرد،  از قواعد اجتماعی است. شیوه زندگی فرد از یک اصل و منشأ رشد روانی برمیخیزد که کم و بیش برای هر

 (.13۹8در جهت تأمین عالقه اجتماعی و میل به برتری میباشد )یعقوبی و همکاران، 

 وجودی )اگزیستانسیال( درمان نظریه

 وجودی اروین یالوم روان پویه شناسی رویکرد  

تعارض با افراد بالغ مهم وجودی بر تعارض اساسی متفاوتی تاکید دارد نه تعارض با تلاشهای غرایز سرکوب شده و نه  رویکرد

درونی ،شده بلکه تعارضی که از رویارویی فرد با امور مسلم هستی ایجاد می.شود منظورم از امور مسلم هستی دلواپسیهای 

غایی مسلم است ویژگیهای درونی قطعی و مسلمی که بخش گریزناپذیری از هستی انسان در جهان هستند. چگونه فرد 

مسلم را کشف کند؟ از یک نظر این وظیفه دشوار نیست کافی است به تفکر عمیق فردی بپردازیم میتواند ماهیت این امور 

شروط ساده ای دارد ،تنهایی سکوت زمان و رهایی از حواس پرتی های روزمره ای که هر یک از ما با آن دنیای تجربی خودمان 

کنار بگذاریم اگر به خودمان در دنیا مرزهایمان و امکاناتمان  هایمان را را پر کرده ایم اگر دنیای خودمان را بروبیم و روزمرگی

                                                           
1 Alfred Adler 
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در جهان عمیقاً بیندیشیم اگر به خاکی قدم بگذاریم که زمینه ساز تمامی زمینها است و همه چیز بر پایۀ آن بنا شده ،است 

ا دلواپسیهای غایی بدون شک با مسائل مسلم هستی مواجه میشویم؛ یعنی همان سازه های عمیقی که از این پس آنها ر

 تجربیاتی سرحدی یا مرزی موقعیتهای این. میشود تسریع ،معین ناگهانی تجارب ٔٔ میخوانم این فرایند تفکر اغلب به وسیله

 برای بنیادینی معنای تاکنون آنچه فروپاشی یا ناپذیر برگشت اساسی گیری تصمیم یک ،خویش مرگ با رویارویی نظیر هستند

 (.1۰: 14۰1، 1دنژا چگینی ترجمه یالوم،)است میکرده فراهم زندگی

این رویکرد و نظریه به چهار دلواپسی غایی میپردازد مرگ ،آزادی تنهایی و پوچی رویارویی فرد با هر یک از این حقایق ،زندگی 

ریم و محتوای تعارض پویای وجودی را شکل می دهد مرگ واضح ترین و قابل درک ترین دلواپسی غایی است اکنون وجود دا

روزی از راه میرسد که دیگر نیستیم و خواهیم .مرد مرگ خواهد آمد و راه گریزی از آن نیست این حقیقت هولناکی است و ما 

همه چیز در تلاش برای بقا و زنده ماندن است و تعارض « »۲سپینوزاا»با وحشت کشنده ای به آن پاسخ میدهیم به گفتۀ 

ی از گریزناپذیری مرگ و آرزوی ادامه زندگی وجود دارد؛آزادی دلواپسی غایی دیگری ،وجودی اصلی تنشی است که میان آگاه

است که کمتر قابل درک و در دسترس است ما در اصل آزادی را مفهومی کاملاً مثبت و عاری از ابهام تصور می.کنیم آیا انسان 

با وجود این وقتی آزادی را از منظر انگیزه  در طول تاریخ ثبت شده اش در حسرت آزادی و تلاش برای کسب آن نبوده است؟

غایی می نگریم، چشم هایمان هراسان میشوند. آزادی در مفهوم وجودی خود، نبود ساختار خارجی است. به این ترتیب 

برخلاف تجربیات روزمره، بشر به جهان ساختار یافته که طراحی ذاتی دارد، وارد نمی شود و حتی آن را ترک می کند. در 

،فرد به طور کامل، مسئول یا به عبارتی مؤلف دنیای خود، الگوی زندگی، انتخابها و اعمال خویش است. آزادی از این دید عوض

مفهوم رعب آوری دارد: به این معنا که زیر پایمان زمینی وجود ندارد، هیچ چیزی نیست جز گودالی تهی، گودالی عمیق و 

تار یافته است. میان رویارویی ما با بی پایگی و بی اساسی همه چیز و آرزویمان ژرف! پس پویایی وجودی کلیدی، برخورد ساخ

برای جای پایی محکم و تنهایی وجودی، سومین دلواپسی غایی است. نه انزوای بین فردی با تنهایی همراه آن مطرح است و نه 

با جداافتادن از مخلوقات و دنیا مواجه  انزوای درون فردی، یعنی جدایی از بخشی از وجود خویش، بلکه در انزوای اساسی

هستیم که پایه دیگر تنهای یها را درهم می شکند. مهم نیست چقدر به همه نزدیک شویم، همیشه فاصله هست؛ شکافی 

غیرقابل پرشدن و غیرقابل عبور! هریک از ما تنها به هستی قدم می گذاریم و باید به تنهایی با آن وداع کنیم. به همین جهت، 

عارض وجودی، تنشی میان آگاهی ما از تنهایی مطلق خود و آرزوی ما برای برقراری ارتباط، محافظت شدن و بخشی از یک ت

کل بزرگ بودن است. پوچی، چهارمین امر مسلم هستی یا دلواپسی غایی است. اگر باید میمیریم، اگر باید خودمان دنیایمان را 

اسر پوچ تنها میمانیم، پس زندگی چه معنایی دارد؟ چرا زندگی می کنیم؟ چگونه بنا می کنیم، اگر درنهایت در جهانی سرت

باید زندگی کنیم؟ اگر هدف و طراحی از پیش تعیین شده برای ما وجود ندارد، پس باید هریک از ما، معنای خویش را در 

تحمل فشار زندگی را دارد؟ این تعارض  زندگی بسازیم، اما آیا معنایی که خود برای خویشتن می آفرینیم، استقامت لازم برای

پویای وجودی ریشه در معمای مخلوقی در جست وجوی معنا دارد که به جهانی عاری از معنا پرت شده است)یالوم، ترجمه 

 (.11: 14۰1چگینی نژاد، 

 چهارچوب نظری 

 جدول چهارچوب نظری تحقیق

 متغیر مورد بررسی خلاصه نظریه نام خانوادگی نظریه پرداز عنوان نظریه

علم روانشناسی با علم تغذیه  جین آگدن روانشناسی تغذیه

آنجا به تلاقی یکدیگر 

 تغذیه سالم

                                                           
1 Erwin D. Yalom 

2 Baruch Spinoza 
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آیند که آثار تغذیه بر درمی

 شودروان افراد مشهود می

عواملی همانند غذا خوردن و  آلبرت آلیس روانشناسی)غذا(خوردن

-تغذیه بر روی سطح عقلانی

گذاشته و عاطفی آدم تاثیر 

در درمان نیز مورد استفاده 

 قرار می گیرد.

 تغذیه سالم

روانشناسی فردی به این  آلفرد آدلر فرد نگر

معنا که شخصیت، واحدی 

بوده و غیر قابل تقسیم 

انسان در سرنوشت خویش 

 نقش دارد.

 سلامت روان

درمان  

 وجودی)اگزیستانسیال(

در درون  یکشمکش درون اروین د یالوم

از مواجه  یفرد ناش کی

اشخاص با مفروضات 

 نیاست. ا یاز هست یمسلم

اند مفروضات عبارت

اجتناب بودن  رقابلیاز:غ

 تیو مسئول یمرگ، آزاد

 یوجود یهمراه با آن، انزوا

 یدارشناسی)که اشاره به پد

 .ییمعنایب تیدارد(، و در نها

 سلامت روان

 

 گردآوری داده های تحقیقروش تحقیق، جامعه آماری، حجم نمونه و ابزار 

این پژوهش براساس ماهیت داده ها یک تحقیق کیفی، از نظر هدف تحقیق کاربردی و برحسب ابزار گردآوری داده ها یک 

مطالعات کتابخانه  هیانجام شده است و بر پا لیتحل یفیحاضر به روش توص قیتحق نکهیبا توجه به اتحقیق توصیفی می باشد. 

در  استفاده شده است. ازیاطلاعات مورد ن یجمع آور ی، برااسناد معتبر یبردار شیاستوار است، لذا از ابزار ف یو اسناد یا

 نترنتیو به علاوه از ا دهیگرد یاز اطلاعات لازم جمع آور یبخش ن،یو لات یبا مراجعه به کتب و مقالات فارس یروش کتابخانه ا

محقق در ، گرفته اندمورد استفاده قرار نیز  یبه عمل آمده و مقالات معتبر پژوهش استفاده یبه عنوان منبع اطلاعات روز علم

 ینگار داریوال پژوهش از روش پدئبه س ییپاسخگو یپژوهش برا نیاستفاده نموده است. در ا یفیک کردیپژوهش از رو نیا

که افراد درباره  یاجتماع ای یعیطب تیپژوهش درباره هر جنبه از واقع یتوان برا یرا م ینگار داریروش پد .ه استاستفاده شد

دانشجویان دانش آموزان و  نفر از  5، شامل نیز پژوهش نیا یبه دست آورده اند مورد استفاده قرار داد. جامعه آمار یآن برداشت

و گروهی از  ۲5تا  ۲۰در بازده سنی   ع(دانشگاه بین المللی امام رضا ) مختلف دانشکده های مقطع کنکور و کارشناسی محصل

 باشند که انتخاب شده اند. یم زناننفر از  ۲و مردان  نفر از 3پژوهش نیا یمشارکت کننده ها باشد. یشهر مشهد مجوانان 

از جامعه، بر اساس  یهدفمند، بخش یریدر نمونه گ هدفمند استفاده نموده است. یریحاضر از نمونه گ قیمحقق در تحق

شده انتخاب  ینمونه به گونه ا نیشود. ا ی، نمونه انتخاب محب نظرافراد صا دییتأ ایخود پژوهنده و  یقضاوت و نظر کارشناس

 مصاحبه قیاطلاعات از طر یابزار گردآور پژوهش روش و نیدرا، را داشته باشد یجامعه واقع یها یژگیتا حد امکان و که است



 تربیتی علوم و روانشناسی مطالعات فصلنامه
 79-57، صفحات 1402 زمستان، 4، شماره 9دوره 

 

 7۶  

 

 یا سهیروش مقا قیداده ها از طر به طول انجامیده است. قهیدق ۶۰تا 45 نیب مصاحبه، که هر باشد یم افتهنیمه ساختار ی

جدول  نیتدو قیاز طر یریثبت و به روش تفس ،یبدست آمده از مصاحبه، جمع آور جینتاگرفته و قرار  لیمورد تحل یمواز

 گردیده اند. یعمده دسته بند نیباز، کد مولفه و در قالب مضام یکدگذار ،یدیراهنما و استخراج نکات کل

 افته های

 جوانان لامت روانم بر سجدول شماره یک : ردیف، سوالات، نکات کلیدی، کد باز، مولفه ها، و ابعاد تاثیرات متقابل تغذیه سال
 

 

 

 

 ابعاد مولفه کد باز نکات کلیدی سوالات ردیف

چه الگوی تغذیه ای را برای  1

ارتقا سلامت روان خودتان 

موثر و مطلوب در نظر می 

 گیرید ؟

دو وعده غذا بخوریم در وعده 

 ناهار و شام ولی بصورت کامل ، 

 استفاده از تمام مواد غذایی

وعده های 

 کامل

وضعیت 

زندگی خوب 

 و نرمال

رضایت 

 مندی

مصرف چه مواد غذایی و  2

مکمل های غذایی می تواند 

در کاهش خطر ابتلا به 

افسردگی و اضطراب جوانان 

 از سوی شما پیشنهاد شود 

مواد غذایی شاداب مصرف بکند 

 مانند زعفران و گلاب

خصوصا موادغذایی دارای 

که خطر ابتلا به   Dویتامین 

افسردگی را کاهش می دهند و 

 دمنوش های گیاهی

مواد غذایی 

شاداب و 

 ویتامین ها 

شاد بودن و 

فرار از حال 

 بد

 

 شادی 

در مواقعی که خودتان دچار  3

افسردگی و بد خلقی می 

شوید معمولا رژیم غذایی تان 

 چه تغییری می کند ؟

کم خوراک میشوند و اشتهایی 

 برای خورد و خوراک ندارند

بی اشتها 

 شدن

کار زیاد و 

عصبانیت از 

 بقیه

 سرگیفا

در مواقعی که به دنبال  4

آرامش درونی خودتان و به 

دنبال آن یه خوای مطلوب 

 هستید چه تغذیه دارید؟

غذا های سبک می خورند و از 

خوردن غذاهای چرب و سنگین 

دوری می کنند. مصرف آب 

 بیشتر می شود

غذا های 

سبک و 

بدون چربی 

، مصرف 

 بالای آب

فرار از 

وضعیت 

و  ناخوشایند

ضای ف

 اسبنامن

 آرامش 

به عنوان جوانی از جوانان  5

جامعه مشهد ، چه راهکار ها 

و پیشنهاداتی برای تغذیه و 

رژیم غذایی سالم به هم سن 

 و سال های خودتان دارید.

به غیر از مشهد تمام جوانان 

ایرانان باید از چربی ها و غذا 

های دارای مواد نگه دارنده مانند 

 نیترات دوری کنند.

زمان ثابت برای تغذیه مواد 

و همچنین خواب با طبیعی 

 کیفیت تاثیر بر تغذیه سالم دارد 

زمان ثابت 

برای وعده 

های غذایی 

و مصرف غذا 

های سالم و 

 طبیعی

 

شار های ف

زندگی و 

دوری از 

 بیماری

 افسردگی
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 بحث و نتیجه گیری

 سال شهر ۲5تا  ۲۰سلامت روان جوانان  یسالم بر رو هیمتقابل تغذ راتیتاثبا توجه به موضوع تحقیق حاضر که به بررسی 

ان طور که و همرد تغذیه بر سلامت روان تاثیر زیادی دا مشهد پرداخته شده است ، لذا نتایج این تحقیق نشان می دهد که

نبال آن د که به دا دارروان م فرهنگ ما ایرانیان امده است مصرف خیلی از مواد مانند گلاب ، زعفران و ... تاثیرات مثبت بر

آن بد  به دنبال ارد کهدخوش خلقی و ارامش و بر خلاف آن بعضی از مواد مانند غذای پر چرب و .... تاثیرات منفی بر روان ما 

 خلقی و اضطراب و زود عصبانی شدن به همراه دارد.

ست غذا ایز آماده ردن ، همان طور که دین ما نفرق است بین چه را خوردن و چگونه خو این است که  تحقیقاین نکته دوم  

  خوردن آدابی دارد که باید رعایت شود مانند آرام آرام غذا خوردن و امثالهم.

ضطراب کم خوراک تر سال شهر مشهد در هنگام افسردگی یا ا ۲5تا  ۲۰نتیجه دیگر این تحقیق این بود که بیشتر جوانان بین 

 .دمی شوند و رو به بی اشتهای دارن

ی نیز به وحی انسانبعاد رنتیجه اخر اینکه تغذیه علاوه بر تاثیر مستقیم بر سلامت و رشد جسمی ما که دارد بر سلامت روان و ا

م دارای یم و هصورت مستقیم و غیر مستقیم نیز دارد پس ما با رعایت تغذیه سالم هم دارای جسمی قوی و تندرست می شو

 روان سالم نیز می شویم .

( که 13۹۹) نسانا یعنوو م یبر ابعاد روان هیتغذ ریتأث یبررس ش با نتایج حاصل از تحقیقاتصورت گرفته در این پژوه مطالعات

ه ت گرفتتوسط علی شریفی ، محمد علیمحمدی و صدیقه سادات مرتضوی فر که در پژوهش نامه علوم حدیث تطبیقی صور

 همسو می باشد . است

 تحقیق پیشنهادات

 پیشنهادات علمی

 ر را موردارد زیبا توجه به محدودیت های موجود در تحقیق با موضوع حاضر ، لذا از پژوهشگر بعدی تقاضا می شود که مو

 بررسی قرار دهند :

 بررسی مزاج های بر روی سلامت روان -

 بررسی تغذیه یک آسایشگاه یا بیمارستان روانی  -

 بررسی تغذیه خانواده هایی که منجر به طلاق شده است -

 نهادات کاربردیپیش

 فرهنگ سازی راجب تاثیر تغذیه مناسب بر سلامت روان -

 مصاحبه و ایجاد گفت و گو بین متخصصین تغذیه و طب اسلامی -

 ارایه برنامه غذایی مناسب به زوج های تازه تشکیل شده -

  منابع

 مقالات 

 مقالات داخلی 

 ن،لاد قدم،مفتاح رضایی، فرشته، عرب قهستانی، داوود،  امید، رضایی،اخوان زنجانی، حسین، بنی هاشم، سید شهاب، ●

ای سالمندان مبتلا به اختلالات ها با وضعیت تغذیهارتباط وضعیت سلامتی و میزان ریز مغذی .(14۰1) .پانته آ منصوری،

 .۲31-۲18(، ۲)17، ایران مجله سالمندینشریه  .شناختی در بیمارستان روانپزشکی رازیروان

، اوقات فراغت و ارتباط بین تغذیه .(13۹۹) .رویاکلیشادی، ستاری، محمد، جهانبخش، مریم، آقاداودیان جلفائی، عسل، ●

اطلاع نشریه  .زین سادهسال در ایران با استفاده از تکنیک بی 18تا  13فعالیت فیزیکی با سلامت روان ایده آل دانش آموزان 

 .4۹-4۲(، 4)۶رسانی پزشکی نوین، 
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با عادات  یا هیتغذ تی(. ارتباط سلامت و کفا13۹7شبنم. ) ،یو باقر ا،یناد ،ییرزمجو اوش،یس ،یمعصومه، باباجعفر ،یاخلاق●

 . ۲۰-11(،  1)13 ران،یا ییغذا عیو صنا هیعلوم تغذ . مجلهرازیساله شهر ش ۲۰-5۰در افراد  ییغذا

ه تاثیر مشاور (.13۹۹. )زهراکار، کیانوش، سجادیان، اکرم ساداتزراتی، میترا،  راجی لاهیجی، مهسا،حقیقت، شهیر،  ●

ستان پی های معنادرمانی به همراه مشاوره تغذیه بر اضطراب و افسردگی در بهبودیافتگان سرطان پستان. مجله بیمار

 .۹-8(، 3)13ایران،

گری سبک یانجیمبر سلامت عمومی با بررسی تأثیر سرمایۀ فرهنگی  .(13۹7) .کوچانی اصفهانی، مسعود، محمودیان، حسین●

 (.۲)7۰مجله علمی پژوهشی دانشگاه اصفهان، سال بیست و نهم،  .رمحو زندگی سلامت

 سال) کرمان استان رد 1۹ - کووید گیریهمه دوران در غذایی امنیت بررسی .(13۹۹) .فاطمه رباطی، نظری سجاد، طرزجی،●

 .785-774(، 5)۲3، مجله دانشگاه علوم پزشکی اراک .(13۹۹

 مبتلا مردان قبتیخودمرا و سلامت سواد قشن .(14۰1) .عزیزپور، پرویش، عسکری، پرویز، مکوندی، بهنامحیدرئی، علیرضا، ●

 (.48)13. نشریه علمی دانشگاه آزاد اسلامی، زنان زناشویی مندیرضایت بینی پیش در دیابت به

ان، بهزیستی اجتماعی (. پیش بینی رفتار رای دهی بر اساس سلامت رو13۹۹)ساسان نژاد، رکسانا، صفاری نیا،علیپور، احمد. ●

 58_43(، 4۰)1۰و خودکارآمدی روانی شهروندان تهرانی در انتخابات. مجله پژوهش های روانشناسی اجتماعی، 

دب دلر. زبان و اآلفرد آ یفرد یروانشناس هیبر نظر هیدمنه با تک تیشخص لی(. تحل13۹3زهرا. ) ،یچیاحمد، و ک ،یسنچول●

 .87-۶۹(، ۲۲۹)۶7(، زیدانشگاه تبر یو علوم انسان اتیدانشکده ادب هی)نشر یفارس

. انسان معنوی و روانی ابعاد بر تغذیه تأثیر بررسی .(13۹۹) .مرتضوی فر، صدیقه ساداتمحمد،  علیمحمدی،شریفی، علی، ●

 .373-351(، 14)8پژوهش نامه علوم حدیث تطبیقی، 

 وزناضافه و چاقی به لامبت زنان زندگی کیفیت بر دیالکتیکی رفتاردرمانی اثربخشی .(13۹8) .امیدی، عبدالله، رحمانی، ملیحه●

 .14۶-133(، ۲)18. مجله دانشگاه علوم پزشکی اصفهان، پرخوری اختلال و

 و بدنی فعالیت واب،خ کیفیت بین رابطه بررسی .(14۰۰) .هادیان پور، زهرا زهرا، آبادی، حبیب محسنی صدیق ارفعی، فریبز،●

 .۲1-14(، 3)۲)سورن(، مجله سلامت و ورزش:رویکردهای نوین .کاشان دانشگاه دانشجویان روان سلامت با تغذیه الگوی

لی جایگاه . ارتباط امنیت غذایی با سلامت جامعه. سومین همایش م(14۰1). خورشید پور، بیژن، ممی نژاد، خدیجه●

 .4۹۶-487(، 1)3، استراتژیک در امنیت غذایی و کشاورزی پایدارمحصولات 

با صفات ز دیدگاه آدلر مقایسه مفاهیم بنیادین سلامت روان ا (.13۹8بیات، احمد. )یعقوبی، ابوالقاسم، عروقی موفق، اکبر، ●

 .43-33(، ۲)7. مجله پژوهشی دین و سلامت، البلاغهمتقین در نهج
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