
بهترین ممل های غذای برای کاهش استرس
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احساس خست، اضطراب یا بحوصل مداوم داری؟ شاید بدنت نشانههای از کمبود مواد مغذی حیات مدهد. وقت ذهنت
مدام درگیر است و خوابت کیفیت ندارد، تنها راهحل تغییر سب زندگ نیست؛ تغذیه و مملهای مناسب متوانند تعادل

عصب و آرامش روانات را بازگردانند. اگر مخواه بدون دارو، استرس را کنترل و تمرکزت را بازیاب کن، آشنای با بهترین
مملهای ضد استرس متواند اولین قدم هوشمندانهات باشد.

مل آرامشبخش طبیع۱. منیزیم؛ م

منیزیم ی از مهمترین مواد معدن برای عملرد مغز و سیستم عصب است. این ماده به تولید سروتونین (هورمون شادی)
کم کرده و باعث کاهش ترشح هورمونهای استرس مانند کورتیزول مشود.

مطالعات نشان دادهاند که کمبود منیزیم با اضطراب، بخواب و افسردگ مرتبط است.

فواید منیزیم برای کاهش استرس:

کاهش تنش عضلان و گرفتها

بهبود کیفیت خواب

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%da%a9%d9%85%d9%84-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d8%b3/


و احساس کاهش اضطراب ذهن

کم به تعادل قند خون (که در کنترل خلقوخو مؤثر است)

نحوه مصرف:

دوز پیشنهادی روزانه بین 200 تا 400 میلگرم است. بهتر است ممل منیزیم را شبها قبل از خواب مصرف کنید.

بهترین نوع ممل منیزیم:

منیزیم گلیسینات (جذب بالا و ملایم برای معده)

(لات گوارشمناسب برای افرادی با مش) منیزیم سیترات

۲. ویتامین B کمپلس؛ تنظیمکننده خلقوخو و انرژی

ویتامینهای گروه B نقش کلیدی در متابولیسم انرژی و عملرد سیستم عصب دارند.
ویتامینهای B6، B9 (فولات) و B12 در تولید سروتونین، دوپامین و نورآدرنالین مؤثر هستند — سه ناقل عصب اصل در

تنظیم خلقوخو و کاهش اضطراب.

:B فواید ویتامینهای گروه

کاهش احساس خست و تحریپذیری

رد ذهنبهبود تمرکز و عمل

تنظیم خلقوخو و کاهش اضطراب

نحوه مصرف:

ی عدد قرص B-Complex در روز، ترجیحاً همراه صبحانه مصرف شود.
ترکیب ویتامینهای B با منیزیم معمولا اثر همافزای دارد.



۳. اما ۳؛ چرب مفید برای آرامش ذهن

اسیدهای چرب اما ۳ (EPA و DHA) علاوه بر بهبود سلامت قلب، در کاهش التهاب مغزی و تنظیم خلقوخو نقش دارند.
تحقیقات نشان داده که اما ۳ متواند علائم اضطراب و افسردگ را کاهش دهد.

فواید اما ۳ برای سلامت روان:

افزایش تمرکز و وضوح ذهن

کاهش ترشح کورتیزول در شرایط استرس

بهبود خواب و احساس آرامش

نحوه مصرف:

روزانه بین ۱ تا ۲ گرم اما ۳ از منابع مانند روغن ماه یا روغن جلب مصرف کنید.
افراد گیاهخوار متوانند از ممل DHA گیاه استفاده کنند.

۴. اشواگاندا (Ashwagandha)؛ گیاه آداپتوژن ضد استرس

اشواگاندا ی از معروفترین گیاهان آداپتوژن در طب آیورودا است.
آداپتوژنها به بدن کم مکنند تا بهتر با استرسهای جسم و روان سازگار شود.

مطالعات نشان دادهاند که مصرف منظم اشواگاندا متواند سطح کورتیزول را تا ۳۰٪ کاهش دهد.



فواید اشواگاندا:

کاهش اضطراب و بهبود خلقوخو

افزایش انرژی و تمرکز

کم به خواب آرام و عمیق

و کاهش خست تقویت سیستم ایمن

نحوه مصرف:

دوز رایج بین 300 تا 600 میلگرم عصاره استاندارد شده در روز است.
بهتر است صبح یا شب همراه غذا مصرف شود.

؛ آرامش بدون خوابآلودگ(L-Theanine) ۵. ال‐تیانین

ال‐تیانین اسیدآمینهای است که به طور طبیع در چای سبز یافت مشود. این ترکیب باعث افزایش امواج آلفا در مغز مشود
— امواج که با احساس آرامش و تمرکز مرتبطاند.

ال‐تیانین متواند بدون ایجاد خوابآلودگ، اضطراب را کاهش دهد.

فواید ال‐تیانین:

کاهش ضربان قلب و فشار خون ناش از استرس

افزایش تمرکز و وضوح ذهن

بهبود کیفیت خواب در بلندمدت

نحوه مصرف:

دوز مؤثر معمولا 100 تا 200 میلگرم در روز است.
ترکیب آن با کافئین (در چای یا قهوه) متواند تمرکز و انرژی ذهن را افزایش دهد.

۶. پروبیوتیها؛ سلامت روده و آرامش ذهن

شاید شفتانیز باشد، اما سلامت روان تا حد زیادی به سلامت روده بست دارد.



روده و مغز از طریق محور “Gut-Brain Axis” ارتباط مستقیم دارند، و باکتریهای مفید روده در تولید سروتونین نقش دارند.
بنابراین مصرف پروبیوتیها متواند به کاهش اضطراب و بهبود خلقوخو کم کند.

:منابع پروبیوتی

Bifidobacterium longum و Lactobacillus rhamnosus مانند با سویههای ملهای پروبیوتیم

ماست طبیع، کفیر، کامبوچا، ترش و سبزیجات تخمیری

نحوه مصرف:

روزانه ی دوز از ممل پروبیوتی (۱ تا ۱۰ میلیارد CFU) همراه غذا مصرف شود.

۷. ویتامین D؛ نور خورشید برای ذهن آرام

ویتامین D تنها ویتامین است که بدن با کم نور خورشید تولید مکند.
کمبود ویتامین D با افزایش اضطراب، خست مزمن و افسردگ فصل مرتبط است.

:D فواید ویتامین

بهبود خلقوخو و کاهش اضطراب

رد سیستم ایمنحمایت از عمل



افزایش انرژی روزانه

نحوه مصرف:

دوز مناسب بین ۱۰۰۰ تا ۲۰۰۰ واحد بینالملل (IU) در روز است.
بهتر است همراه وعدهی غذای چرب مصرف شود تا جذب آن افزایش یابد.

۸. گیاه سنبلالطیب (Valerian Root)؛ آرامبخش طبیع خواب و اعصاب

سنبلالطیب قرنهاست برای درمان اضطراب، بخواب و بقراری استفاده مشود. ترکیبات فعال آن باعث افزایش GABA در
مغز مشود — ناقل عصب که مسئول ایجاد حس آرامش است.

فواید سنبلالطیب:

خواببه خواب عمیق و کاهش ب کم

کاهش تنش عصب و استرس روزانه

بدون وابست یا عوارض جانب داروهای آرامبخش

نحوه مصرف:

مقدار 400 تا 600 میلگرم عصاره خش سنبلالطیب، نیم ساعت قبل از خواب مصرف شود.

نات مهم در انتخاب و مصرف مملهای ضد استرس

پزش یا متخصص تغذیه باید نوع و دوز مناسب را برای شما تعیین کند. .1

مصرف همزمان چند ممل مشابه ممن است باعث تداخل یا اثر بیش از حد شود. .2

کیفیت برند بسیار اهمیت دارد؛ همیشه مملهای را از برندهای معتبر با تاییدیه وزارت بهداشت تهیه کنید. .3

ملها تأثیر بهسزایدر کنار مصرف م (متعادل و مدیتیشن ورزش منظم، رژیم غذای ،خواب کاف) سالم زندگ سب .4
دارد.



جمعبندی

استرس بخش از زندگ مدرن است، اما با آگاه و انتخابهای درست متوان آن را کنترل کرد. مملهای مانند منیزیم،
ویتامین B کمپلس، اما ۳، اشواگاندا، ال‐تیانین، پروبیوتیها، ویتامین D و سنبلالطیب، هم متوانند در کاهش استرس

و افزایش آرامش ذهن نقش مهم داشته باشند.

اگر به دنبال بهبود عملرد ذهن و آرامش پایدار هستید، ترکیب این مملها با خواب کاف، تغذیه سالم و فعالیت بدن منظم
بهترین نتیجه را برایتان به همراه خواهد داشت.

سوالات متداول

بهترین ممل برای کاهش سریع استرس چیست؟

ممل اشواگاندا و ال‐تیانین از مؤثرترین گزینهها برای کاهش سریع استرس و ایجاد آرامش بدون خوابآلودگ هستند.

آیا مصرف منیزیم در کاهش اضطراب مؤثر است؟

بله، منیزیم با کاهش ترشح کورتیزول و افزایش سروتونین، به طور طبیع استرس و تنش عضلان را کاهش مدهد.

آیا مصرف این مملها وابست ایجاد مکند؟

خیر، مملهای طبیع مانند ویتامینها و آداپتوژنها (مثل اشواگاندا) اعتیادآور نیستند و در تنظیم طبیع بدن مؤثرند.

سوالات متداول

 19.7 اورجینال
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کپسول اما 3 کارن 60 عددی 

۴۸۸,۰۰۰ تومان قیمت اصل: ۴۸۸,۰۰۰ تومان بود.۳۹۲,۰۰۰ تومانقیمت فعل: ۳۹۲,۰۰۰ تومان. 

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/citrulline-citrumal/
https://jazirehmokamel.com/product/citrulline-citrumal/


citrulline Citrumal EuRho Vital | سیترولین یورویتال

۲۶۴,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%be%db%8c%d9%88%d8%b1-%da%a9%d9%84%d8%a7%da%98%d9%86-560-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%85%d8%a7%d8%b3%d9%84-max-muscle-pure-collagen/
https://jazirehmokamel.com/product/%d9%be%d9%88%d8%af%d8%b1-%d9%be%db%8c%d9%88%d8%b1-%da%a9%d9%84%d8%a7%da%98%d9%86-560-%da%af%d8%b1%d9%85%db%8c-%d9%85%da%a9%d8%b3-%d9%85%d8%a7%d8%b3%d9%84-max-muscle-pure-collagen/


Max Muscle Pure Collagen 560G | س ماسلم پودر پیور کلاژن 560 گرم

۱,۲۹۸,۰۰۰ تومان

 اورجینال

https://jazirehmokamel.com/product/trec-nutrition-immun-er-line-powder/
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Trec Nutrition Immun-ER Powder | پودر ایمون ای آر 270 گرم ترک نوتریشن

۱,۰۲۰,۰۰۰ تومان


