
مملهای افزایش انرژی روزانه که باید بشناسید
26 خرداد 1404

آیا احساس مکنید هر روز صبح با وجود خواب کاف، باز هم انرژی لازم برای شروع فعالیتهایتان را ندارید؟ آیا در طول روز،
مدام به دنبال راه برای غلبه بر کسالت و خوابآلودگ هستید؟ این احساس خست مداوم، تنها به معنای کمبود خواب نیست؛

بله متواند نشانهای از نیاز بدن شما به حمایتهای تغذیهای خاص باشد. در دنیای پرشتاب امروز، حفظ سطح انرژی برای
بهرهوری، تمرکز و حت لذت بردن از زندگ ضروری است. اما چونه متوانیم این انرژی حیات را تامین کنیم، زمان که رژیم
غذای به تنهای کاف نیست؟ این مقاله به شما کم مکند تا با مملهای افزایش انرژی روزانه که متوانند خست را از بین

برده و توان شما را برای انجام وظایف و لذت بردن از لحظاتتان بازگردانند، آشنا شوید.

مملهای کلیدی برای افزایش انرژی روزانه

انتخاب ممل مناسب برای افزایش انرژی به عوامل مختلف بست دارد، اما برخ از مملها به دلیل اثربخش بالا و تحقیقات
پشتیبان، گزینههای ایدهآل محسوب مشوند:

ویتامینهای گروه B (بهویژه B12 و B6): سوخترسان سلول ویتامینهای گروه B نقش حیات در متابولیسم انرژی .1
دارند. آنها به تبدیل غذا به گلوکز، که منبع اصل سوخت بدن است، کم مکنند. کمبود ویتامین B12 متواند منجر

شود. افراد گیاهخوار و وگان، سالمندان و افرادی که داروهای خاص لات عصبمش ضعف و حت ،به خست
مصرف مکنند، بیشتر در معرض کمبود این ویتامین هستند. مملهای گروه B به خصوص B12 و B6 متوانند به

طور مستقیم بر سطح انرژی و کاهش احساس خست تاثیرگذار باشند.

آهن: حامل اکسیژن حیات آهن جزء ضروری هموگلوبین است، پروتئین در گلبولهای قرمز که اکسیژن را به سراسر .2
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بدن حمل مکند. کمبود آهن، که منجر به کمخون فقر آهن مشود، ی از شایعترین دلایل خست مفرط است. زنان
در سنین باروری، گیاهخواران و افرادی که خونریزی مزمن دارند، در معرض خطر بیشتری قرار دارند. مصرف ممل

آهن تحت نظر پزش متواند به رفع خست ناش از کمبود آهن کم کند.

منیزیم: کاتالیزور بیش از 300 واکنش منیزیم ی ماده معدن حیات است که در بیش از 300 واکنش بیوشیمیای در .3
بدن نقش دارد، از جمله تولید انرژی. کمبود منیزیم متواند منجر به خست، ضعف عضلان، گرفت عضلات و

مشلات خواب شود. منابع غذای غن از منیزیم شامل سبزیجات برگ سبز، آجیل و دانهها هستند، اما مملها
متوانند به جبران کمبود آن کم کنند.

کوآنزیم Q10 (CoQ10): نیروگاه سلولCoQ10  ی آنتاکسیدان قوی است که در تولید ATP (آدنوزین .4
تریفسفات)، مولول اصل انرژی در سلولها، نقش کلیدی دارد. سطح CoQ10 با افزایش سن کاهش میابد و

مصرف برخ داروها (مانند استاتینها) نیز متواند آن را کاهش دهد. ممل CoQ10 متواند به بهبود سطح انرژی،
بهویژه در افرادی که احساس خست مزمن دارند، کم کند.

کراتین: انرژی انفجاری کراتین به طور طبیع در سلولهای عضلان یافت مشود و به عضلات شما کم مکند تا در .5
حین ورزشهای با شدت بالا یا کوتاهمدت، انرژی تولید کنند. اگرچه کراتین بیشتر برای ورزشاران شناخته شده است،

اما مطالعات نشان دادهاند که متواند به بهبود عملرد شناخت و کاهش خست در شرایط خاص نیز کم کند.

جینسین: محرک طبیع انرژی جینسین، بهویژه جینسین سیبریای (الوتروکوک) و جینسین کرهای (پاناکس .6
جینسین)، از گیاهان داروی هستند که قرنها برای افزایش انرژی، کاهش استرس و بهبود عملرد شناخت مورد

استفاده قرار گرفتهاند. جینسین به عنوان ی آداپتوژن عمل مکند، به این معن که به بدن کم مکند تا با استرس
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سازگار شود و سطح انرژی را متعادل کند.

اما 3 (روغن ماه): سوخت مغزی و ضد التهاب اسیدهای چرب اما 3، به خصوص EPA و DHA، برای سلامت .7
مغز و کاهش التهاب ضروری هستند. التهاب مزمن متواند به خست و کاهش سطح انرژی منجر شود. اما 3 متواند

به بهبود عملرد میتوکندری (نیروگاههای سلول) کم کرده و در نتیجه سطح انرژی را افزایش دهد.

نات مهم قبل از مصرف مملها

مشاوره با پزش: پیش از افزودن هر ممل به رژیم روزانهتان، حتماً با پزش یا متخصص تغذیه مشورت کنید. این گام
کنید یا باردار و شیردهاید. پزشمصرف م است، بهویژه اگر دچار بیماریهای زمینهای هستید، داروهای خاص حیات
متواند با بررس وضعیت سلامت شما، از تداخلات داروی احتمال جلوگیری کرده و بهترین و ایمنترین ممل را برای

نیازهای خاص بدنتان توصیه کند تا از هرگونه عارضه جانب ناخواسته پیشیری شود.

کیفیت محصول: برای تضمین اثربخش و سلامت خود، همیشه مملها را از برندهای معتبر و شناختهشده خریداری کنید. به
دنبال محصولات باشید که دارای گواهنامههای استاندارد از سازمانهای بهداشت معتبر هستند. این گواهنامهها نشاندهنده
رعایت اصول تولید خوب (GMP) و تضمین کیفیت، خلوص و عدم وجود آلایندهها در محصول است. انتخاب برندهای قابل

اعتماد، خیال شما را از بابت محتوای دقیق و دوز صحیح ممل آسوده مکند.

دوز مصرف: پیروی از دوز توصیه شده روی بستهبندی محصول یا دستورالعمل پزش از اهمیت بالای برخوردار است.
مصرف بیش از حد مملها، برخلاف تصور رایج، نه تنها اثربخش بیشتری ندارد بله متواند منجر به عوارض جانب جدی و

حت مسمومیت شود. بدن برای جذب و استفاده از مواد مغذی ظرفیت مشخص دارد و دوزهای بالاتر ممن است به جای
کم، به آن آسیب برسانند. همیشه برچسب محصول را با دقت بخوانید.

تواند اثرات منفنم ملسالم نیستند. هیچ م زندگ سب زین یملها جایسالم: به خاطر داشته باشید که م زندگ سب
ی رژیم غذای نامناسب، کمبود خواب مزمن یا عدم فعالیت بدن را به طور کامل خنث کند. مملها تنها به عنوان ابزاری
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به انرژی پایدار و سلامت کنند. برای دستیاببدن عمل م ردهای طبیعافهای تغذیهای و حمایت از عملبرای پر کردن ش
مطلوب، داشتن رژیم غذای متعادل، خواب کاف و ورزش منظم ضروری است.


