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اگر به دنبال بهبود توانای ذهن و کاهش استرس هستید تا بتوانید تمرکز بیشتری داشته باشید، علاوه بر
اصلاح رژیم غذای و ورزش، متوانید مصرف مملها را نیز امتحان کنید.

مغز زمان بهترین عملرد را دارد که خون و اکسیژن مورد نیاز خود را دریافت کند. در این راستا،
ویتامینها با تأثیر بر عملرد مغز، به رسیدن خون و اکسیژن مناسب به آن کم مکنند. توجه داشته

باشید که کمبود ویتامین در رژیم غذای روزانه، خطر ابتلا به سته مغزی را افزایش مدهد.  

۳ ویتامین ضروری برای تقویت عملرد مغز و حافظه عبارتند از:

D ۱. ویتامین

کمبود ویتامین D ممن است بر سلامت شناخت تأثیر منف بذارد و منجر به مه مغزی شود. افرادی
که افسردگ دارند اغلب علائم مه مغزی مانند ضعف تمرکز و مشلات حافظه را تجربه مکنند.

مطالعات نشان مدهد که ممل ویتامین D متواند سلامت روان را از منظر خلق و خو، کاهش افار
منف و رفع علائم اضطراب و افسردگ بهبود بخشد.

ی مطالعه کوچ روی ۴۲ زن یائسه که کمبود ویتامین D داشتند، نشان داد زنان که روزانه به مدت
مصرف مکردند، نسبت به بقیه، در آزمونهای یادگیری و حافظه عملرد  D مل ویتامینسال م ی

بهتری داشتند.

B ۲. ویتامین

مطالعـات نشـان مدهـد کـه کمبـود برخـ ویتامینهـای گـروه B متوانـد منجـر بـه اختلالات حـافظه و
تضعیف تمرکز شود. در افرادی که سطوح پایین ویتامین B دارند، مصرف مملها به کاهش این علائم
کم مکند. به عنوان مثال، ی مطالعه بر روی ۲۰۲ نفر با اختلال شناخت و کمبود B۱۲ نشان داد که
مصـرف منظـم ممـل B۱۲ منجـر بـه بهبـود شنـاخت در ۸۴ درصـد از شرکتکننـدگان و بهبـود نتـایج در

آزمونهای حافظه و توجه در ۷۸ درصد از شرکتکنندگان شد.

کمبود سایر ویتامینهای گروه B، از جمله ویتامین B۶ و فولات، ممن است موجب تضعیف عملرد
کمپلس با کیفیت بالا برای بهبود این  B حافظه و کاهش تمرکز شود. از همین رو، مصرف ممل 

وضعیت توصیه مشود.

K ۳. ویتامین

ویتامین K نقش مهم در سیستم عصب ایفا مکند. باور بر این است که این ویتامین علاوه بر تقویت
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عملــرد مغــز، خــواص ضــد التهــاب نیــز دارد و از مغــز در برابــر اســترس اکســیداتیو نــاش از آســیب
رادیالهای آزاد محافظت مکند. 

لگیری بیماریهاین است منجر به شمم تواند به سلولها آسیب برساند و حتاسترس اکسیداتیو م
ــا ــق تحقیقــات، افزایــش ســطح ویتامین K در خــون ب ــن طب ــارکینسون شــود. همچنی ــزایمر و پ ــد آل مانن

بهبود حافظه در افراد مسن مرتبط است.
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