
 !!کاهش خطر ابتلا به افسردگی با مصرف قارچ؟؟

 !!! خواص ضدافسردگی قارچ

 

اند.نتایجتحقیقاتجدیدبرهابهدلیلمزایایزیادیکهبرایسلامتیدارند،خبرسازشدهقارچ

دهدکهاینغذایبهرهبریدانشکدهپزشکیهرشیپنسیلوانیا،نشانمی هاقارچخواص روی

دهندبلکهممکناستباخواصزودرسراکاهشمیالعاده،نهتنهاخطرابتلابهسرطانومرگفوق

 .ضدافسردگیخودبرایسلامتروانافرادنیزمفیدباشند

هزار۴۲روانیبیشازغذاییوسلامتهایمربوطبهرژیمبهنقلازمدیکالاکسپرس،محققانداده

آوریکردندودریافتند،افرادیکهقارچجمع۴۰۰۲تا۴۰۰۲هایبزرگسالآمریکاییرادربینسال

 .اندشانسکمتریبرایابتلابهافسردگیدارندمصرفکرده
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تواندازبدندربرابراکسیدان(استکهمیرچحاویارگوتیونین)آنتیمحققاناظهارکردند:قا

 .سلولیوبافتیمحافظتکندآسیب

هاازچندینبیماریروانیماننداسکیزوفرنی،اکسیدانهانشاندادهاستکهآنتینتایجبررسی

 .کنددوقطبیوافسردگیجلوگیریمیاختلال

العادهاسیدآمینهارگوتیونینهستندهامنبعفوقافزود:قارچجیبریلبا،محققارشداینبررسی

)یکضدالتهابکهتوسطانسانقابلسنتزنیست(ومقادیربالایاینمادهممکناستخطراسترس

 .اکسیداتیوراکاهشدهدکهباکاهشعلائمافسردگینیزهمراهخواهدبود

متحدهوحاویپتاسیماستکهاضطرابرادرایالاتتریننوعقارچای،متداولقارچخوراکیدکمه

 Hericium هایخوراکیبهویژههایدیگرقارچدهد.علاوهبراین،برخیازگونهکاهشمی

erinaceus (می)تواندبرپیشگیریازاختلالاتعصبیازجملهافسردگیتاثیرقارچیالشیر

 .بگذارد

 .نشاندادکهمصرفزیادقارچبامزایایبیشترهمراهنیستنتایجاینبررسیبررویفوایدقارچها

محققاناینبررسیبهدنبالاینموضوعهستندکهآیاباجایگزینییکوعدهگوشتقرمزبایک

 .توانخطرافسردگیراکاهشدادوعدهقارچروزانهمی

یگزینییکوعدهگوشتقرمزیاتوانباجااینتیمتجزیهوتحلیلثانویهانجامدادتاببیندآیامی

شدهبایکوعدهقارچدرروز،خطرافسردگیراکاهشدادونتایجبیانکردکهاینفرآوری

 .جایگزینیباکاهشاحتمالافسردگیمرتبطنیست

پیشازاین،تحقیقاتاندکیبرایبررسیخواصضدافسردگیقارچهاانجامشدهاستواینمطالعه

عنوانابزاریبرایکاهشاضطرابوافسردگیوپیشگیریازمصرفقارچبهتوانداهمیتمی

.هارابرجستهکندبیماری

 

 


