العلاقة بين الطعام والحالة النفسية
أكد العلماء على وجود علاقة وثيقة بين ما نتناوله من طعام وبين حالتنا النفسية . فبعض الأطعمة  تجعلك تشعر باليقظة والهدوء والتفاؤل وبعضها يفقدك إشراقك الطبيعي ويقلص قدراتك. 
وقد وجد الباحثون أن بعض الأطعمة تؤثر إيجابا على إفراز بعض الكيماويات بالمخ والتي 
تؤثر بدورها مباشرة على تحديد حالتنا النفسية وطاقاتنا الذهنية من ثم أدائنا وتصرفاتنا . 
ومن أهم هذه الأطعمة .  
· الخبز الأسمر
إن اغلب المأكولات تحتوي على واحد أو أكثر من الأحماض الامينية العشرين   المختلفة 
الموجودة في البروتين الحيواني والنباتي والضرورية للصحة الجيدة  . ولان هذه الأحماض
الامينية تتنافس لتوصيل رسائل إلى مخ الإنسان . فان قليل  من الخبز الأسمر يساعد
على توصيل رسالة الحمض الاميني  (تريبتوفان)   ويساعد بالتالي على الاسترخاء والتفاؤل 
فبمجرد وصول التريبتوفان إلى المخ فانه لرفع مستوى إل  سيروتوينن . المادة الكيماوية في 
المخ   التي تلطف وترفع من الحالة المزاجية       وفي هذا الخصوص. 
سوف يشير العلماء إلى أهمية تناول الخبز الأسمر قبل تناول اللحوم والجبن 
· التونة – والدجاج والديك الرومي .
وهي مصدر للبروتين قليل الدهن والغني بأحد الأحماض الامينية المسمى (تريوسين)والذي 
يرفع مستوى المادة الكيماوية الذهنية (دوبامين) وبالتالي يحسن من الحافز وردود الأفعال . 
يرفع مستوى الطاقة ويساعد  الجسم التأقلم بشكل أفضل مع الضغوطات وكما تبين الأبحاث 
إن  الأطعمة الغنية بالبروتينات لمكنها إن تعوض عن الإحساس بالإجهاد
· لحم البقر – السبانخ
فلحم البقر يحتوى على الكثير من الحديد والمعروف أن نقص الحديد في الجسم يجعلنا نشعر بالتعب والإرهاق.فالحديد يبقى خلايا الجسم غنية بالا كسجين وبالتالي تظل محتفظة بطاقة جيدة.
ويكفى أن تأكل قطعة صغيرة من لحم البقر كل يوم حتى تحتفظ بحيويتك 0
· البرتقال-البندرة-الفليفلة
فهو يحتوى على فيتامين  c  والذي يعمل على ارتفاع مستوى إل نوريبينفرين  المولد للطاقة  والذي يجعلك تشعر بالراحة وتناول كميات كبيرة من فيتامين c يمكن 
إن يجعلك أكثر ابتهاجا  وتفاؤلا0
· الموز-المكسرات-البقول-النباتات ذات الأوراق الخضراء وحبوب القمح  
فهو يحتوى على الماغنسيوم وتناول الماغنسيوم يساعد على التخلص القلق فالمتخصصون بالأغذية الطبيعة ينصحون الذين يعيشون حياة قلقة  بان يضيفوا أغذية غنية بالماغيسيوم مثل الموز إلى طعامهم 0 
وتناول الماغنسيوم يؤدى إلى نقص القلق ونوم أفضل   
· الشوكولاتة 
فهي تحتوى على تأثير مهدئ0    
· الماء 
الجفاف بكل درجاته تعتبر سببا شائعا للإجهاد والخمول والكسل فلا تنتظر أن تعطش حتى تشرب الماء فالبالغ يحتاج من 8-10 أكواب يوميا من الماء0   
