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در دنیای امروز، با افزایش فشارهای روان، استرسهای محیط، و سب زندگ نادرست، سلامت مغز

و سیستم عصب به ی از دغدغههای اصل افراد تبدیل شده است. 

عملرد بهینه مغز نهتنها بر حافظه و تمرکز تأثیر مگذارد، بله بر کیفیت خواب، وضعیت روح و
بدن نیز مؤثر است. در این راستا، استفاده از کپسول تقویت مغز و اعصاب بهعنوان ی سلامت کل
حاوی ترکیبات ملها معمولاکند. این مم کم رد سیستم عصبمل، به حفظ و بهبود عملار مراه
یری از بیماریهای عصبتقویت حافظه، کاهش استرس و پیش ،رد شناختهستند که به بهبود عمل

کم مکنند.

مغز زمان میتواند بهترین عملرد را داشته باشد که خون و اکسیژن مورد نیاز خود را دریافت کند.
جالب است بدانید که مغز در حالت استراحت، تنها 15 درصد از خون پمپاژ شده از قلب را دریافت
رد مغز، به رسیدن خون و اکسیژن مناسب به آن کمکند. از این رو ویتامینها با تاثیر بر عملم

مکنند.

در نتیجه کمبود ویتامین در برنامه غذای روزانه، خطر ابتلا به سته مغزی را افزایش مدهد. انتقال
دهندههای عصب، مولولهای شیمیای هستند که وظیفه انتقال پیامها بین سلولهای عصب را بر عهده

دارند.

نقش ویتامینها در سرعت انتقال پیامهای عصب

سرعت مناسب در ارسال اطلاعات عصب بسیار مهم است. مصرف صحیح ویتامین ها تأثیر قابل
توجه بر عملرد مغز و انتقال اطلاعات عصب دارد. سرعت ارسال اطلاعات عصب به طور مستقیم
وابسته به عملرد میلین عصب است که به عنوان ی پوشش، نقش مهم در انتقال سریع اطلاعات

عصب ایفا مکند.

کپسول های تقویت مغز و اعصاب مملهای هستند که با هدف بهبود عملرد مغز، تقویت حافظه،
افزایش تمرکز، کاهش استرس و اضطراب و پیشیری از ابتلا به بیماریهای عصب مانند آلزایمر و
پارکینسون تولید شدهاند. این مملها معمولا حاوی ترکیبات مانند ویتامینها، مواد معدن، گیاهان

داروی و اسیدهای چرب ضروری هستند که به سلامت سیستم عصب کم مکنند.

کپسول تقویت مغز و اعصاب چیست؟

انــواع مختلفــ کپســول تقــویت مغــز و اعصــاب وجــود دارد. کپسولهــای شیمیــای تقویتکننــده مغــز و
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،E اسـید)، ویتـامین فـولی ،B (B۶، B۱۲ ماننـد ویتامینهـای گـروه حـاوی ترکیبـات اعصـاب معمـولا
،رد سیستم عصبمانند منیزیم و روی هستند. این ترکیبات به بهبود عمل و مواد معدن  D ویتامین 
تقویت حافظه و کاهش علائم افسردگ و اضطراب کم مکنند. برخ از این کپسولها ممن است
حاوی ترکیبات مانند آنتاکسیدانها و اسیدهای چرب اما‐۳ باشند که با کاهش التهاب و استرس

اکسیداتیو، به پیشیری از بیماریهای عصب کم مکنند.

آمینواسید مهم است که نقش زیادی در سلامت مغز و سیستم عصب ی (L-Tyrosine) ال‐تیروزین
دارد. این آمینواسید به عنوان پیشساز برای ساختن ناقلهای عصب مهم مثل دوپامین، نوراپنفرین و
اپنفرین عمل مکند. این ناقلهای عصب در تنظیم خلق و خو، تمرکز، انیزه و واکنشهای استرس
نقش کلیدی دارند. با این حال، مصرف ال‐تیروزین باید با دقت و در صورت نیاز با مشورت پزش یا
متخصص تغذیه باشد، چون دوزهای بالا ممن است عوارض به همراه داشته باشد یا با برخ داروها

تداخل ایجاد کند.

و جلوگیری از اختلالات عصب D ویتامین

بســیاری از افــراد تــا نــام ویتــامین D بــه زبــان مآیــد بــه یــاد نــور خورشیــد و سلامــت سیســتم ایمنــ و
استخوانها مافتند؛ اما جالب است بدانید ویژگهای این ویتامین فراتر از این موارد محدود است و

مصرف آن متواند در سلامت قلب و عروق و عضلهها نیز موثر باشد.

ویتامین D نقش مهم در آرامش اعصاب و بهبود افسردگ دارد؛ بر اساس مطالعات انجام گرفته در
مـورد ارتبـاط ایـن ویتـامین و افسـردگ شاهـد آن هسـتیم کـه برخـ از گیرنـدههای مغـز، گیرنـدههای ایـن
در مغز عمل مکند و این گیرنده ها در  D توان به این نتیجه رسید که ویتامینباشد و مویتامین م

مناطق از مغز وجود دارند که رابطه مستقیم با افسردگ و اعصاب دارد.

این ویتامین بر روی ترشح مواد شیمیای به نام مونوآمین همچون سروتونین و نحوه کار آن در مغز تاثیر
مگذارد؛ بسیاری از افراد مونوآمین را به عنوان داروی ضد افسردگ مشناسند به همین دلیل مصرف

ویتامین D متواند تا حد زیادی در درمان افسردگ و آرامش اعصاب تاثیرگذار باشد.

منیزیم برای آرامش اعصاب



منیزیم ی ماده معدن بسیار مهم و ضروری برای ایجاد آرامش و بهبود اضطراب و استرس در بدن
است؛ کمبود این ماده معدن در بدن منجر به افسردگ استرس و اضطراب مشود به همین دلیل

آرامش اعصاب را از بین مبرد.

افرادی که رژیم غذای صحیح و سالم ندارند، غذاهای فرآوری شده و کربوهیدرات، نم و کافئین
کنند حتماً با کمبود منیزیم روبرو خواهند شد به همین دلیل مصرف مواد غذایبیش از حد استفاده م

حاوی منیزیم یا قرص منیزیم متواند منجر به عدم کمبود منیزیم در بدن شود.

عصب برای تی ویتامین ،B6 ویتامین

مختلف شود. این ویتامین در فرآیندهای متابولی(پیریدوکسین) باعث آرامش اعصاب م B6 ویتامین
نقش دارد، از جمله ساخت نوروترانسمیترهای مانند سروتونین، که در کنترل وضعیت مزاج و آرامش
اعصاب مؤثر هستند. علاوه بر این، ویتامین ب6 در ساخت هورمونهای نیز که نقش در کنترل استرس

و اعصاب دارند، مشارکت دارد.

ویتامین A و تاثیر آن در اعصاب

یــ از مهمتریــن خــواص مصــرف ویتــامین A دریــافت آنتــ اکســیدانهای قدرتمنــد اســت کــه از ورود
رادیالهای آزاد به بدن جلوگیری نموده و مانع آسیب مشوند؛ هرچند که ویتامین A را برای سلامت
بینای مشناسند اما جالب است بدانید بدن این ویتامین محلول در چرب را به اسید رتینوئی تبدیل

کرده که بر رونویس ژن تاثیرگذار است.

به افزایش آنزیمهای کم مکند که انتقال دهندههای عصب همچون دوپامین و  A قرص ویتامین 
گیرندههای آن را تولید مکنند به همین خاطر مصرف این ویتامین ی از راهارهای ساده برای بهبود

خلق و خو، تقویت حافظه، آرامش اعصاب و یادگیری مباشد.

نحوه مصرف کپسول تقویت مغز و اعصاب

برای کسب بهترین نتیجه و بهرهمندی کامل از فواید کپسول های تقویت کننده مغز و اعصاب، رعایت
روش درست مصرف و نات مهم پیرامون آن بسیار حائز اهمیت است.

مصرف نادرست یا بتوجه به دوز و ترکیبات متواند اثرگذاری ممل را کاهش داده یا حت باعث
بروز عوارض ناخواسته شود. در جدول زیر، اصول و نات کلیدی برای مصرف صحیح این کپسولها

را مرور مکنیم تا بتوانید با اطمینان و ایمن کامل از آنها استفاده کنید.

تداخل داروی کپسول تقویت مغز و اعصاب با داروهای دیر

برخ از ممل های تقویتکننده مغز و اعصاب ممن است با داروهای دیر تداخل داشته باشند. برای
مثال، مصرف همزمان مملهای حاوی ویتامین B۶ با داروهای ضدتشنج متواند منجر به کاهش اثر
بخشـ دارو شـود. بنـابراین، توصـیه مشـود کـه قبـل از مصـرف هـر نـوع ممـل بـا پزشـ یـا داروسـاز



مشورت کنید.

هر ی از افراد شرایط منحصر به فرد بدن، تغذیهای و فعالیت خود را دارند به همین دلیل مصرف
ویتامین در آنها کاملا متفاوت است و به همین خاطر مصرف بیش از حد ی نوع ویتامین متواند
کاملا نتیجه عس داشته و مشلات زیادی را برای بدن به بار آورد؛ بهتر است برای مصرف ویتامین و

رسیدن به آرامش اعصاب از ی متخصص کم بیرید.

تنهـا مصـرف ویتـامین منجـر بـه آرامـش اعصـاب نمشـود بـه همیـن دلیـل بهتـر اسـت در کنـار مصـرف
سیشن، خواب و استراحت کافهمچون ورزش، مدیتیشن، ریل اقدامات ،ویتامینها با مشورت پزش

و … را نیز داشته باشید تا سلامت روح و روان خود را افزایش دهید.

به هیچ وجه تنها از ویتامینها برای درمان مشلات عصب و افزایش آرامش اعصاب استفاده ننید؛ به
یاد داشته باشید که مصرف ویتامین و تاثیرگذاری آن به سرعت نبوده و ممن است تا چندین هفته یا

حت چندین ماه به طول بیانجامد.

در کنار مصرف ویتامین انجام تنیهای مدیریت استرس عاطف و کم گرفتن از ی روانشناس و
مشاور در جهت رفع اختلالات عصب همچون استرس، اضطراب و افسردگ متواند تا حد زیادی روند

رسیدن اعصاب به آرامش را سرعت بخشد.


