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بررسي ارتباط مصرف ميوه و سبزي با  افسردگي، اضطراب و استرس در دانشجويان 

  دانشگاه علوم پزشكي شهيد صدوقي يزد

  

  3، مهديه مميزي2، فائزه محمدي2، زهرا فرهمند1حسين فلاح زاده:نويسندگان 

دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني  ،مركز تحقيقات پيشگيري و اپيدميولوژي بيماري هاي غير واگيراستاد . 1

   شهيد صدوقي يزد

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد صدوقي يزد ،كارشناس بهداشت عمومي. 2

پيشگيري و اپيدميولوژي بيماري هاي غير واگير، دانشگاه كارشناس ارشد آموزش بهداشت مركز تحقيقات : نويسنده مسئول. 3

   علوم پزشكي و خدمات بهداشتي درماني شهيد صدوقي يزد
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 علمي پژوهشي دو ماهنامه

 دانشكده بهداشت يزد

  سال سيزدهم

   پنجم: شماره

  1393 آذر و دي

  47: شماره مسلسل

  

  21/3/1392: تاريخ وصول

  31/6/1392: تاريخ پذيرش

  

  

  

  

  چكيده

افسردگي در ميان قشرهاي گوناگون اجتماع وجود دارد و شاخص مهمي در رابطه با بهداشت رواني  :مقدمه 

در اين ميان سلامت رواني دانشجويان گروه هاي علوم پزشكي با توجه به اهميت شغلي آنان . محسوب مي شود

مطالعه . است، از اهميت ويژه اي برخوردار است او وروحي رواني با سلامت درارتباط انسان هرو اين كه كارآيي 

و استرس در دانشجويان دانشگاه علوم پزشكي يزد  اضطراب و افسردگي، بررسي وضعيتي حاضر با هدف 

  .انجام شدارتباط آن با مصرف ميوه و سبزي 

نفر از دانشجويان دانشگاه علوم  200بر روي  1391در سال اين مطالعه از نوع توصيفي است كه  :روش بررسي

خوشه اي دو مرحله اي و  با استفاده از  نمونه گيريداده ها با روش . پزشكي شهيد صدوقي يزد انجام شد

اطلاعات زمينه اي و قسمت دوم شامل : قسمت شامل الف 2سوالات پرسشنامه در . پرسشنامه جمع آوري گرديد

  . استفاده شد 16spssبراي تجزيه و تحليل داده ها  از نرم افزار . بودDASS 21پرسشنامه استاندارد 

ه مصرف ميوه در آن ها كم بود، درجه افسردگي بالاتري داشتند كه اين نتايج نشان داد كساني ك :يافته ها

از نظر . اما بين اضطراب و استرس با مصرف ميوه رابطه معني داري يافت نشد. رابطه از نظر آماري معني دار بود

رابطه  مصرف سبزي، كساني كه مصرف سبزي روزانه آن ها كم بود، درجه بالاتري از افسردگي را داشتند و اين

  .از نظر آماري معني دار بوده است اما بين اضطراب و استرس با مصرف سبزي رابطه معني داري يافت نشد

آن ها بر  با توجه به پايين بودن ميزان مصرف ميوه و سبزي در دانشجويان و تاثيري كه مصرف :نتيجه گيري

 و عوامل للع يافتن جهت بيشتر لعاتمطا انجام و تغذيه آموزشبهداشت روان بخصوص حيطه افسردگي دارد، 

  .توسط دانشجويان ضروري به نظر مي رسد سبزي و ميوه دريافتعدم  بر موثر

  افسردگي، اضطراب، استرس، دانشجو، ميوه، سبزي :واژه هاي كليدي
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  �  ...بررسي ارتباط مصرف ميوه و سبزي با  افسردگي، اضطراب و استرس در دانشجويان 

  مقدمه

حاضر با توجه به رشد جمعيت و پيچيدگي نظام زيستي  عصر

انسان ها، بحران ها و مشكلات و بيماري هاي متعدد را همراه 

داشته و بيش از پيش دست به گريبان افسردگي است كه به نظر 

  ).1(مي رسد شايع ترين آشفتگيهاي رواني است 

 و ياجتماع عوامل با اكثراً ژنتيكي هاي جنبه بر علاوه افسردگي

 در آن شيوع .است بوده همراه محيطي وقايع از ناشي رواني

). 2(رسد  مي نيز %25 به زنان در و است %15 حدود طول عمر

و % 37تا % 2/4درجمعيت عمومي ايران ميزان شيوع افسردگي از 

افسردگي  .)3(گزارش شده است % 61تا % 20در بين دانشجويان 

عوارض مهم و ناتوان كننده ي بسياري دارد به طوري كه به 

و دومين  1990عنوان چهارمين اختلال هزينه بر جهان در سال 

 افراد. )4(گزارش شده است  2015اختلال هزينه بر جهان تا سال 

 افسرده، خلق قبيل از متعددي علايم دچار افسردگي به مبتلا

 خواب، مشكلات تمركز، و رژيان كاهش لذت، علاقه و فقدان

  ).2(باشند  مي ... و خودكشي

 از .مطرح است جامعه مختلف اقشار دربين رواني فشار موضوع

 دهند تشكيل مي را جمعيت از بالايي درصد جوانان كه جا آن

 مشكلات عمده از يكي افسردگي خصوص به و اضطراب و

 در .است اهميت حايز مشكل اين به رسيدگي باشد، مي آنان

 24 تا 15 رده سني را جمعيت سوم يك حدود ايران كشور

 به اين گروه از بالايي درصد كه دهد مي تشكيل سال

 جمعيت توان اين نمي بنابراين .است يافته اختصاص دانشجويان

 كه است همچنين لازم .گرفت ناديده را رشد حال در و فعال

  .)5( شود بررسي سني گروه اين مسايل و مشكلات

 جايي آن از .هستند رواني فشارهاي نيزدرمعرض دانشجويان

و  رواني با سلامت مستقيم درارتباط هرانسان كارآيي كه

 ورواني روحي وحفظ وسلامت رواني بهداشت است، او روحي

 برنامه است و لازم است زيادي برخوردار اهميت از دانشجويان

 براي جامعه .)6(شود  تدوين آن پيشگيري وكنترل براي هايي

     محسوب اجتماعي گروه مستعدترين كه دانشجويان تربيت

 شود و مي متحمل را مادي و معنوي كلان هاي هزينه شوند مي

 دانشجو جسم و روان سلامت در اختلال هرگونه دليل همين به

 هر دانشجويان كه چرا است گذاري سرمايه اين بر تهديدي

 و جسم سلامت و هستند سرزمين آن سازندگي كشور متضمن

 كشور آن آينده در مهمي بسيار اثر آنان تك تك روان

  .)2(دارد

 اختلال دانشجويي هاي گروه در شده انجام مطالعات در

 دو حدود گاهي كه طوري به است، شده گزارش بالا افسردگي

 برند مي رنج افسردگي هاي نشانه از بعضي از سوم دانشجويان

و  افسردگي احساس پيش سال 30 به نسبت دانشجويان .)7(

 بين دانشجويان در نظرسنجي يك نتايج .دارند بيشتري نااميدي

 زاترين دانشگاه استرس در تحصيل سال چهار كه داد نشان

 نمرات براي كسب رقابت .است مردم از بسياري زندگي دوره

 افسردگي مهم بروز دلايل از مالي آينده از اطمينان عدم و بهتر

 در و سيفي نادري  .)8(است  دانشجويان بين در نگراني و

 با بين دانشجويان در افسردگي كه كردند بيان خود مطالعه

اساس  بر و دارد وجود شديد تا خفيف از مختلف درجات

نشانه  ترين شايع حوصلگي بي ها، مطالعه اين از بسياري نتايج

  كه   كرد   بيان   وي  همچنين  .است دانشجويان  در افسردگي

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tb

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

2-
02

 ]
 

                             2 / 12

https://tbj.ssu.ac.ir/article-1-1295-en.html


143 

  �    علمي پژوهشي دانشكده بهداشت يزد دوماهنامه

و  يادگيري و تمركز قدرت كاهش حوصلگي، بي از پس

 هاي نشانه ترين شايع ترتيب به علاقه دادن دست از احساس

  .)9(است  دانشجويان در افسردگي

مطالعات مختلفي در زمينه شيوع افسردگي، اضطراب و استرس 

% 3/5راعي فرد در مطالعه خود نشان داد . انجام شده است

). 10(دانشجويان مشهدي داراي درجه شديد افسردگي بودند 

% 39مطالعه انجام شده روي دانشجويان پاكستاني نشان داد 

از % 20در  دانشجويان مبتلا به درجات مختلف افسردگي بودند و

مطالعه اي نيز كه  .)11(آن ها افسردگي باليني مشاهده گرديد 

% 6/26روي دانشجويان تركيه انجام شد، شيوع افسردگي را 

  ).12( گزارش كرد

شواهد اپيدميولوژيك بيانگر آن است كه تغييرات ايجاد شده در 

شيوه زندگي طي سال هاي اخير مسئول عمده افزايش ميزان بروز 

هاي غير واگير است كه از جمله اين تغييرات مي توان به بيماري 

امروزه نقش عوامل  ).13( تغيير در عادات غذايي اشاره كرد

تغذيه اي به عنوان عوامل خطر بيماري هاي غير واگير شناخته 

گسترش پژوهش در حيطه تغذيه در سال هاي  ).14( شده است

اسب در حفظ اخير موجب تاكيد بيشتر بر نقش الگوي غذايي من

سلامتي و پيشگيري از بيماري ها شده است و ترديدي وجود 

ندارد كه تغذيه هر فرد ارتباط تنگاتنگي با سلامت جسمي و 

و در اين بين مصرف ميوه و سبزي، سهم ) 15(روحي او دارد 

و همكارانش  Beydoun. عمده اي در رژيم غذايي روزانه دارد

عمومي آمريكا با الگوي  نشان دادند شيوع افسردگي در جمعيت

  . )16(غذايي ارتباط معنادار آماري دارد 

نقوي و همكارانش نشان دادند بين ميزان مصرف ميوه و سبزي  

او . با افسردگي و اضطراب رابطه معنادار معكوس وجود دارد

همچنين نشان داد ميزان مصرف ميوه و سبزي در زنان بيشتر بود 

سردگي و اضطراب در زنان ارتباط و اين موضوع با پايين بودن اف

   .)17(معنادار داشت 

لذا محققين بر آن شدند همگام با ساير بررسي هاي مشابه در 

نقاط مختلف كشور با تشخيص و تعيين ميزان و شدت افسردگي 

و بررسي وتعيين برخي از مهمترين شرايط و عوامل مرتبط با آن، 

ود تا زمينه گامي در جهت شناسايي وضعيت فعلي برداشته ش

لذا اين مطالعه با . براي حل پاره اي از مشكلات فراهم گردد

هدف بررسي وضعيت افسردگي، اضطراب و استرس و ارتباط 

 .آن با مصرف سبزي و ميوه انجام شد

  روش بررسي

. انجام شد1391اين مطالعه از نوع توصيفي است كه در سال 

ه علوم پزشكي جامعه پژوهش در اين مطالعه، دانشجويان دانشگا

     شهيد صدوقي يزد بودند كه در نيمسال دوم سال تحصيلي 

حجم نمونه با در نظر گرفتن . مشغول به تحصيل بودند 92-1391

و  =p%40درصد و با توجه به شيوع قبلي 95سطح معني داري 

  درصد و با احتساب ضريب نمونه گيري  8خطاي برآورد 

  .گرديد نفر تعيين 200، تعداد 4/1خوشه اي 

به صورت دو مرحله اي بود، ابتدا هر دانشكده به نمونه گيري 

عنوان يك طبقه در نظر گرفته شد و در مرحله دوم رشته ها با 

توجه به سال ورودي به عنوان خوشه ها در نظر گرفته شدند و در 

هر دانشكده متناسب با حجم آن، خوشه ها به تصادف انتخاب 

  .دانشجويان بررسي شدندشدند و در هر خوشه كل 

داده ها با استفاده از پرسشنامه جمع آوري گرديد و سوالات  

جنس، ( قسمت شامل اطلاعات زمينه اي  فردي  2پرسشنامه در 

سن، وضعيت تاهل، رشته تحصيلي، سكونت، معدل و ترم 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tb

j.s
su

.a
c.

ir
 o

n 
20

25
-1

2-
02

 ]
 

                             3 / 12

https://tbj.ssu.ac.ir/article-1-1295-en.html


144 

  �  ...بررسي ارتباط مصرف ميوه و سبزي با  افسردگي، اضطراب و استرس در دانشجويان 

و سوالاتي درخصوص مصرف ميوه و سبزي و قسمت ) تحصيلي

  .سوال بود 21با  DASS  -21دوم شامل پرسشنامه استاندارد 

 -اضطراب -اين پرسشنامه براي  هر يك از حيطه هاي افسردگي 

سوال دارد و دامنه پاسخ به سوالات اصلاً، كم، متوسط  7استرس 

تعلق  4الي  1و خيلي زياد مي باشد و به هر سوال به ترتيب نمره 

  .مي گيرد

جي و در مطالعات خارDASS  -21روايي و پايايي پرسشنامه  

در ايران صاحبي و همكاران در سال . داخلي تاييد شده است

نفري از جمعيت عمومي شهر مشهد،  400روي يك نمونه  2001

، 77/0ميزان آلفاي كرونباخ اين آزمون را براي افسردگي 

 .)18(گزارش كرده اند  76/0و استرس  66/0اضطراب 

 سوال طراحي گرديد و 4درخصوص مصرف ميوه و سبزي نيز 

از دانشجويان پرسيده مي شد كه آيا ميوه و سبزي در برنامه 

      غذايي فرد وجود دارد كه به صورت بله و خير پاسخ داده 

مي شد و همچنين پرسيده مي شد كه چند بار در هفته ميوه و 

  .سبزي مصرف مي شود

سوالات پرسشنامه از طريق مراجعه حضوري و پس از بيان از 

مصاحبه از افراد مورد بررسي پرسيده  اهداف پژوهش، بصورت

پس از نمره گذاري پرسشنامه ها ،براي تجزيه و تحليل داده . شد

جداول توزيع و آمار توصيفي ،  SPSS-16ها  از نرم افزار

و  انحراف معيار ،ودرصد فراواني، جداول محاسبه ميانگين

پس از نمره گذاري هر . ، همبستگي استفاده شد T-testآزمون 

ز آيتم ها مجموع نمرات افسردگي،اضطراب و استرس در يك ا

 DASSضرب كرده و بر اساس طبقه بندي استاندارد  2عدد 

نمرات به پنج دسته ي نرمال، كم، متوسط، شديد و خيلي شديد 

  .   تقسيم گرديد

  يافته ها

 )نفر پسر100نفر دختر و 100( دانشجو 200در اين مطالعه 

علوم پزشكي شهيد صدوقي يزد  تحصيل در دانشگاه به مشغول

 1/20 در اين پژوهش سن. به سوالات پرسشنامه پاسخ دادند

درصد بين  4/66سال،  20درصد از افراد مورد بررسي كمتر از 

  .سال بود 24درصد بيش از  4/13سال و  24-20

درصد از افراد مورد بررسي مجرد و بقيه  4/83يافته ها نشان داد 

از دانشجويان نيز ساكن خوابگاه  درصد 7/68. متاهل بودند

درصد از دانشجويان اذعان  9/91از نظر مصرف ميوه . بودند

كرده بودند كه در طول روز ميوه مصرف مي كنند، بطوريكه 

ولي . بار بود 4±96/2ميانگين تعداد ميوه مصرفي در طول هفته 

درصد از  47از نظر مصرف سبزي يافته ها نشان داد كه تنها 

سبزي را در برنامه غذايي روزانه خود داشتند و طبق  دانشجويان

يافته هاي به دست آمده ميانگين تعداد دفعات مصرف سبزي در 

  .بود 09/1±5/1طول هفته در افراد مورد بررسي 

نتايج بدست آمده نشان داد كه تمام افراد مورد مطالعه داراي 

 4/42افسردگي با شدت متوسط و يا بالاتر بودند بطوريكه 

درصد داراي افسردگي با شدت متوسط و بقيه افراد داراي 

در حيطه اضطراب نيز . افسردگي شديد و يا خيلي شديد بودند

درصد از دانشجويان اضطراب خيلي  5/64يافته ها نشان داد كه 

. شديد و بقيه داراي اضطراب با درجات شديد و متوسط بودند

شديد و فقط  افراد داراي استرس% 6/35در حيطه استرس نيز 

ميزان شيوع افسردگي،  1جدول . افراد نرمال بودند% 6/4

  .اضطراب و استرس را در افراد مورد بررسي نشان مي دهد
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 دموگرافيك عوامل با اضطراب و استرس افسردگي، امتياز

سن، وضعيت تاهل، محل سكونت و ميزان مصرف  جنس، مانند

نتايج نشان داد  .گرفت قرار تحليل و تجزيه زي موردميوه و سب

كساني كه مصرف ميوه در آن ها كم بود، درجه افسردگي 

اما بين . بالاتري داشتند كه اين رابطه از نظر آماري معني دار بود

. اضطراب و استرس با مصرف ميوه رابطه معني داري يافت نشد

به متغير  مقايسه نمرات افسردگي،اضطراب واسترس با توجه

  .نشان داده شده است 2مصرف ميوه در جدول 

از نظر مصرف سبزي، كساني كه مصرف سبزي روزانه آن ها  

كم بود، درجه بالاتري از افسردگي را داشتند و اين رابطه از نظر 

آماري معني دار بوده است اما بين اضطراب و استرس با مصرف 

  .عني داري يافت نشدـزي رابطه مـسب

اضطراب و استرس با توجه به متغير افســردگي، مرات ـن مقايسه 

ساير متغيرهاي . نشان داده شده است 3مصرف سبزي در جدول 

فردي نيز با افسردگي، اضطراب و استرس ارتباط معنادار آماري 

  .نداشتند

  لوم پزشكي شهيد صدوقي يزدافسردگي، اضطراب و استرس در دانشجويان دانشگاه ع: 1جدول 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  مقايسه ميانگين افسردگي، اضطراب واسترس در دانشجويان برحسب مصرف ميوه: 2جدول

  p  عدم مصرف ميوه  مصرف ميوه متغير

  405/0  75/23±69/8  25/22±67/6  اضطراب

  043/0  87/28±58/10  96/23±07/9  افسردگي

  149/0  62/30±45/9  41/27±41/8  استرس
  T-testاستفاده شده از آزمون *                                               

 

  مقايسه ميانگين افسردگي، اضطراب واسترس در دانشجويان برحسب  مصرف سبزي:3جدول

   p  عدم مصرف سبزي  مصرف سبزي متغير

  421/0  76/22±30/7  97/21±24/6  اضطراب

  03/0  78/25±94/10  85/22±63/6  افسردگي

  898/0  80/27±90/8  65/27±98/7  استرس
                             

      T-testاستفاده شده از آزمون *                                              

  استرس           اضطراب  افسردگي  شدت

  درصد  تعداد  درصد  تعداد  درصد  تعداد

  6/4  8  0  0  0  0  نرمال

  2/13  23  0  0  0  0  كم

  5/30  53  7/11  23  4/42  81  متوسط

  6/35  62  9/23  47  1/25  48  شديد

  1/16  28  5/64  127  5/32  62  خيلي شديد

  100  174  100  197  100  191  جمع
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  بحث و نتيجه گيري

نتايج پژوهش نشان داد تمام دانشجويان مورد بررسي داراي 

درصد از  5/95افسردگي و اضطراب بودند و درجاتي از 

در مطالعه اي كه . دانشجويان نيز داراي درجاتي از استرس بودند

توسط شمشيري و همكارانش بر روي دانشجويان دانشگاه علوم 

درصد دانشجويان  5/58پزشكي ايران انجام شد نشان داد 

  .)2(درجات مختلفي از افسردگي را داشتند 

بر روي  1384-85كه در سال تحصيليدر مطالعه اي نيز 

دانشجويان دانشگاه علوم پزشكي شهيد صدوقي يزد انجام شد 

درصد دچار  2/24درصد فاقد افسردگي بودند،  47نشان داد كه 

 2/6درصد دچار افسردگي متوسط و  4/22افسردگي خفيف، 

ميزان شيوع افسردگي  .)6(درصد دچار افسردگي شديد بودند 

درصد به  2/69ن دانشگاه علوم پزشكي ياسوج در بين دانشجويا

 3/17درصد از افسردگي ضعيف،  2/41دست آمد، كه به ترتيب 

درصد از افسردگي نسبتاً  4/6درصد از افسردگي متوسط و 

  .)19(درصد از افسردگي شديد رنج مي بردند  2/4شديد و 

دانشجو انجام شد، نشان داد كه  381تحقيقي در ايلام كه روي 

 20درصد افسردگي خفيف و  21صد دانشجويان سالم و در 26

 26درصد افسردگي نسبتاً شديد،  20درصد نسبتاً افسرده و 

درصد افسردگي شديد داشتند و يك درصد دانشجويان نيز 

تحقيق انجام شده در اهواز نيز نشان  .)20(نيازمند مشاوره بودند 

ه درصد افسرد 5/34درصد دانشجويان سالم،  55از وجود 

درصد افسرده نسبتاً  5/1درصد افسرده متوسط،  5/8خفيف، 

در تحقيقي كه  .)21(درصد افسرده شديد داشت  5/0شديد و 

 39بر روي دانشجويان پاكستاني انجام شد نيز نشان داده شد 

مطالعه اي نيز  .)11(درصد دانشجويان مبتلا به افسردگي بودند 

% 6/26افسردگي را  كه روي دانشجويان تركيه انجام شد، شيوع

و همكاران بر روي  Ibrahimدر مطالعه ي  .)12( گزارش كرد

آن ها داراي علايم % 37دانشجويان مصري نشان داده شده كه 

  .)22(افسردگي متوسط بوده اند 

در مطالعه اي كه توسط شهبازي مقدم در زمينه استرس انجام 

 39 فاقداسترس، دانشجويان از درصد 37 كه داد نشان شد،

 از درصد 8 و متوسط استرس درصد 16 ، كم استرس درصد

  .)23(داشتند  استرس شديد دانشجويان

با توجه به داده هاي بدست آمده و مقايسه با آمار ساير مطالعات، 

ميانگين افسردگي، اضطراب و استرس در دانشجويان بسيار بالا 

، مي باشد كه علل آن را مي توان فشار تحصيلي، دلهره امتحان

دوري از خانواده و ديگر عوامل تنش زا در دوران تحصيل 

همچنين كم بودن اماكن تفريحي و پارك و فضاي سبز . دانست

در شهر يزد مانع استفاده مناسب از اوقات فراغت جهت تفريح 

 مي شود كه اين عامل به عنوان تشديدكننده افسردگي قلمداد 

  .مي شود

اضطراب و افسردگي در بر اساس يافته هاي پژوهش ميانگين 

دختران و پسران تقريباً برابر بود و ميانگين استرس دانشجويان 

دختر بالاتر از پسران بود ولي در اين مطالعه تفاوت معناداري در 

. ميزان افسردگي، اضطراب و استرس در دو جنس بدست نيامد

نتايج برخي مطالعات ديگر نيز تفاوت معناداري بين جنس و 

و   Ibrahimدر مطالعه ي  .)23 -25(نشان نداد سلامت روان 

همكاران شيوع افسردگي در دانشجويان دختر بيشتر از 

  .)22(دانشجويان پسر بوده است 

در مطالعه حاضر ميزان افسردگي، استرس و اضطراب براساس 

براساس نتايج بدست . وضعيت تاهل مورد بررسي قرار گرفت
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راد مجرد و متاهل تقريباً آمده ميانگين استرس و اضطراب در اف

برابر بود ولي افسردگي در افراد مجرد ميزان بيشتري نسبت به 

متاهلين به خود اختصاص داده بود، ولي از نظر آماري ارتباط 

هاشمي و معروفي . معناداري بين آن ها با متغير جنس يافت نشد

نيز در مطالعات خود ارتباط معناداري بين افسردگي و وضعيت 

اين در حالي است كه ميزان افسردگي در  .)26،19(يافتند تاهل ن

دانشجويان علوم پزشكي همدان، در دانشجويان مجرد بيشتر از 

متاهلين بود ولي تفاوتي بين پسران و دختران وجود نداشت 

و همكاران بر روي دانشجويان  Jadoonدر مطالعه ي  .)27(

پاكستان بين وضعيت تاهل و  Nishtarپزشكي دانشكده 

  .)28(افسردگي رابطه معني داري مشاهده نشده است 

براساس يافته هاي مطالعه حاضر ميزان مصرف ميوه و سبزي در 

مومن نسب و همكارانش . دانشجويان كمتر از حد استاندارد بود

نيز نشان دادند ميزان مصرف روزانه ميوه و سبزي در رژيم 

جويان مراكز آموزش عالي خرم آباد پايين غذايي بسياري از دانش

درصد  50بود، در حاليكه مصرف نوشابه و تنقلات كم ارزش از 

مطالعه اي كه توسط نيكويه و همكارانش انجام شد،  .)29(بود 

نيز نشان داد عمده مشكل تغذيه اي دانشجويان دانشگاه علوم 

 پزشكي تبريز، دريافت ريزمغذي ها بوده و بايد مصرف گروه

هاي مهم غذايي مانند سبزي و ميوه و لبنيات در اين گروه 

انصاري نيز ميانگين مصرف ميوه، سبزي و  .)30(افزايش يابد 

مجموع ميوه و سبزي دانشجويان دانشگاه شهيد چمران و جندي 

اعلام كرد كه اين  07/3و  26/1، 8/1شاپور اهواز را به ترتيب 

  .)31(ده است مقادير بسيار كمتر از مقادير توصيه ش

يافته هاي مطالعه حاضر بين مصرف ميوه و سبزي با افسردگي 

يك رابطه معكوس آماري را  نشان داد به گونه اي كه افرادي 

كه ميوه و سبزي بيشتري مصرف كرده اند كمتر دچار افسردگي 

ولي رابطه معني داري بين مصرف ميوه و سبزي با . شده بودند

نقوي و همكارانش نيز در مطالعه . استرس و اضطراب يافت نشد

خود نشان دادند كه بين مصرف ميوه و سبزي با افسردگي و 

اضطراب ارتباط معناداري وجود دارد ، بطوريكه با مصرف بيشتر 

  .)17(مواد غذايي فوق سلامت روان كاركنان افزايش مي يافت 

و همكارانش انجام شد   Mcmartinدر مطالعه اي كه توسط 

يك رژيم غذايي سالم غني از ميوه و سبزي در  به نقش مهم

نتايج او نشان داد . پيشگيري از افسردگي و اضطراب اشاره كرد

كه كساني كه ميوه و سبزي بيشتري مصرف مي كردند، شانس 

كمتري براي ابتلا به اختلالات خلقي، اضطراب و افسردگي 

و همكارانش نيز  Blanchflowerنتايج مطالعه  .)32(داشتند 

بار يا بيشتر ميوه و سبزي در طول هفته  5نشان داد كه كساني كه 

نتايج  .)33(استفاده مي كردند، بهداشت روان بهتري داشتند 

و همكارانش نيز نشان داد مصرف ميوه و  Gonzalezمطالعه 

سبزي به طور معناداري با شدت افسردگي را بطه معكوس داشت 

در زمينه ارتباط مصرف نيز    Casagrandeنتايج مطالعه .)34(

            ميوه و سبزي با افسردگي با نتايج مطالعه حاضر همخواني 

  .)35(دارد 

Meyer  در مطالعه اي كه به بررسي رابطه گروه هاي غذايي و

افسردگي پرداخته بود، نشان داد تغذيه مناسب بر روي خلق و 

گي موثر است و مصرف گوشت، مرغ و سبزيجات دخو و افسر

 .)36(نس ابتلا به افسردگي را كاهش مي دهد شا

و همكاران نيز  نشان داد كه يك رژيم   Skarupskiمطالعه

غذايي مناسب شامل سبزيجات، ميوه ها، غلات، سبزيجات، 

ماهي و حبوبات مي تواند در برابر توسعه علايم افسردگي با 
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نتايج  .)37(افزايش سن نقش محافظت كنندگي داشته باشد 

او در مطالعه خود . توجيه گر اين رابطه است  Payneمطالعه 

نشان داد مصرف آنتي اكسيدان، ميوه و سبزي در افراد افسرده 

ميوه و سبزيجات  .)38(بطور معناداري پايين تر از افراد سالم بود 

بخصوص سبزيجات سبز رنگ ويتامين ها، املاح مورد نياز مغز 

مايتي براي جلوگيري از را تامين كرده و بنابراين يك فاكتور ح

موجود در  Cهمچنين آنتي اكسيدان و ويتامين . افسردگي است

. آن به تنظيم فعاليت هاي عصبي و ايجاد شادي كمك مي كند

Jacka  ،نيز در مطالعه خود نشان داد ميزان مصرف منيزيوم

  .)39(فولات و روي با افسردگي در ارتباط است 

اضطراب و استرس در با توجه به شيوع بالاي افسردگي، 

 را جمعيت از بالايي درصد جوانان كه جا آن دانشجويان و از

 از يكي افسردگي خصوص به و اضطراب و دهند تشكيل مي

مشكل و برنامه  اين به رسيدگي باشد، مي آنان مشكلات عمده

براي نمونه . باشد مي اهميت حايز ريزي براي بهبود شرايط

    شناسايي دانشجويان افسرده و مضطرب و ارايه خدمات 

مشاوره اي و كمك هاي ضروري به آن ها، برگزاري كارگاه 

هاي آموزش بهداشت روان، تجهيز مراكز مشاوره دانشجويي 

جهت مشاوره با دانشجويان و شنيدن مشكلات آن ها و ارايه 

صوص دانشجويان ساكن حمايت هاي اجتماعي از دانشجويان بخ

 معني  اختلاف آماري وجود عدم. خوابگاه مفيد به نظر مي رسد

 بين دانشجويان در زمينه افسردگي، استرس و اضطراب دار

 اين در دانشجويان كليه به جانبه توجه همه ضرورت نشانگر

همچنين با توجه به پايين بودن ميزان مصرف . باشد مي خصوص

ميوه و سبزي در دانشجويان و تاثيري كه مصرف آن ها بر 

 و تغذيه آموزشبهداشت روان بخصوص حيطه افسردگي دارد، 

 و عوامل للع يافتن جهت  بيشتر هاي بررسي انجام همچنين

توسط دانشجويان ضروري به  وسبزي ميوه دريافتعدم  بر موثر

محدوديت اصلي مطالعه حاضر نيز اكتفا به خود . ر مي رسدنظ

گزارشي افراد در تكميل پرسشنامه ها و همچنين عدم تعميم 

  . نتايج مطالعه به كل دانشجويان مي باشد

پيشنهاد مي گردد در مطالغات آينده جهت تعيين دقيق ميزان 

شيوع، افرادي كه پرسشنامه را تكميل مي نمايند توسط يك 

همچنين انجام مطالعات . اس نيز مورد مصاحبه قرار گيرندروانشن

تكميلي در خصوص ساير مواد غذايي و مكمل ها مفيد به نظر 

  .مي رسد
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Abstract 

 

Introduction: Depression exists in all walks of life and is regarded as an important indicator of 

mental health. The mental health of the medical students is particularly crucial because  of the 

importance of their job and their performance being directly related to their mental health. This 

study was conducted to determine the prevalence of depression, anxiety and stress and their 

relationship with the consumption of fruit and vegetables in students of Shahid Sadoughi University 

of Medical Sciences. 

Methods: This cross - sectional study was conducted on 200 students of Shahid Sadoughi 

University of Medical Sciences in 2013. Data were collected in a two-stage cluster sampling 

procedure and by using a questionnaire. The questionnaire consisted of two parts: (1) demographic 

information and the DASS-21 questionnaire. Data analysis was performed using SPSS-16. 

Results: The results indicated that all patients had moderate or higher level of depression; 42.4% 

suffered from moderate depression. Results also showed that 64.5% of the students had very severe 

anxiety and the rest had severe and moderate degrees of anxiety. Regarding stress, 35.6% of them 

suffered from severe stress and only 4.6% were normal. There was also a negative significant 

relationship between fruit and vegetable consumption with depression. 

Discussion: Due to the high prevalence of depression, anxiety and stress in students, mental health 

problems in students can be reduced by increasing activating students' counseling centers and 

organizing workshops for mental health education. 

 

Keywords: Depression, Anxiety, Stress, Student, Nutrition 
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