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ناقلات الحب :
Neurotans�   الناقلات الع�صبية 
mitters , عب���ارة عن مواد كيميائية 

تق���وم بنق���ل الر�سائل ب�ي�ن الخلايا 
الع�صبي���ة م���ن خ�ل�ال الالت�ص���اق 
بم�ستقبل خا�ص ب���كل ناقل ع�صبي 
على حدة لا يمكن لغيره �أن يلت�صق 

به.

�أك���دت «« العلمي���ة  الدرا�س���ات 
الناق�ل�ات  ب�ي�ن  العلاق���ة 
الع�صبية وت�أثيرها على الحالة 
المزاجي���ة والتحك���م في العديد 
م���ن الوظائف المخي���ة المرتبطة 
وال�شهي���ة  الح���ب  بممار�س���ة 

للطعام.    

الطعام والحب والمخ
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 الناقلات الع�صبية المرتبطة بالحب 

�يرسوتونين
Serotonin

يقل���ل التوتر وي�ساع���د على النوم الهادئ وا�ستق���رار المزاج وتن�شيط �إفراز هرم���ون النمو، ونق�صه 
ي����ؤدي �إلى اعتلال الم���زاج و�سرعة الانفعال والمي���ل �إلى الإفراط في تناول الطع���ام والكحول والتبغ 

والريا�ضة والمبالغة في الت�سوق...�إلخ.

دوبامين
Dopamin

م�سئ���ول عن توازن حركة الع�ض�ل�ات بالج�سم، ونق�صه ي�ؤدي �إلى الإ�صاب���ة بمر�ض ال�شلل الرعا�ش 
والانطواء وال�شعور بالتعب الج�سدي وال�ضعف الجن�سي.

نور�أدرينالين
Nor-Adrenalin

م�سئ���ول ع���ن الانتباه ويقظة المخ ب�صف���ة دائمة، وين�ش���ط الرغبة الجن�سية ويقل���ل ال�شهية )الناقل 
الع�صب���ي الذي يفرزه الع�شاق(، ونق�صه ي�ؤدي �إلى الاكتئاب والإح�سا�س بالا�ضطهاد وعدم ال�شعور 

بالرغبة واللذة الجن�سية.

�أ�سيتيل كولين
Acetylcholine

�أم�ي�ن المكتبة الذي يلعب دورًا هامً���ا في تخزين المعلومات وا�سترجاعها، والنق�ص الحاد في م�ستوى 
�أ�سيتيل كولين ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بمر�ض )الزهيمر(.

جاما �أمينوبيتوتريك
GABA

م�سئ���ول عن التحك���م وال�سيطرة على الانفعالات ومنع الإ�ش���ارات الع�صبية الخا�صة بالقلق والتوتر 
م���ن الو�ص���ول �إلى المراكز الحركية بالم���خ، وي�ستخدم في علاج ال�ضعف الجن�س���ي وال�صرع وارتفاع 
�ضغط الدم، كما يفيد في علاج ت�ضخم البرو�ستاتا لدوره الهام في �آلية التحكم في افراز الهرمونات 

الجن�سية.

�أندورفينات
Endorphins

مورفين���ات يفرزه���ا المخ نتيجة التعر����ض لل�ضغط الج�س���دي �أو النف�سي ت�ساعد عل���ى ت�سكين الألم 
وال�شعور بالراحة والهدوء وال�سعادة.

الغذاء وناقلات الحب
الناقلات الع�صبية عبارة عن مواد كيميائية تحتاج في تكوينها �إلى البروتينات والأحما�ض الأمينية والدهنية.

الآغذية التي يتواجد بها بكثرةالحم�ض المكُونالا�سم

الحم����ض �يرسوتونين م���ن  يتك���ون 
الأميني )تريبتوفان(

لحم الرومي - اللبن - التين - الموز - التمر - الأرز الكامل - الجبن 
القري�ش - الفول ال�سوداني - ال�صويا

دوبامين
ونورادرينالين

الحم����ض  م���ن  تتك���ون 
الأميني )تيرو�سين(

الل���وز - الأفوكادو - الفا�صوليا - الأنانا�س - بذور ال�سم�سم والقرع 
الع�سلي
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