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 بهتر   یخواب  یبرا د یمف  ی و ماده معدن نیتامیو 6

تواند  که نبود آن می طوری های سلامت و کارکرد صحیح بدن است؛ به ترین ستون خواب باکیفیت یکی از اصلی 
وخو و حتی توان جسمی را تحت تأثیر قرار دهد. بسیاری از افراد با وجود  عملکرد ذهنی، سیستم ایمنی، خلق 

های مکرر، خواب سطحی یا  خوابی، بیدار شدن پایبندی به برنامه خواب منظم، همچنان با مشکلاتی مانند بی 
ها همیشه به سبک زندگی یا استرس روزمره  رو هستند. این چالش احساس خستگی پس از بیدار شدن روبه 

 .ها و مواد معدنی ضروری در بدن استترین دلایل پنهان آن، کمبود ویتامین شود؛ بلکه یکی از مهم محدود نمی 

هایی مانند ملاتونین، ایجاد آرامش در سیستم عصبی، کاهش  این مواد مغذی، نقش حیاتی در تنظیم هورمون 
ریزد  هم می شود، چرخه خواب به ها می التهاب و حفظ تعادل انرژی دارند. وقتی بدن به هر دلیلی دچار کمبود آن 

کند. حتی بهترین محیط خواب، مثل اتاق آرام، دمای مناسب  طور محسوسی کاهش پیدا می و کیفیت خواب به 
تواند این کمبودها را جبران کند؛ زیرا ریشه مشکل در عملکرد  باکیفیت نیز نمی  تشک ریکو  یا استفاده از یک
 .داخلی بدن است

تواند نقطه شروعی برای تجربه خوابی  ها و مواد معدنی می به همین دلیل، شناخت و جبران کمبود این ویتامین 
ویتامین و    ۶صورت رسمی، دقیق و علمی به بررسی  کننده باشد. در ادامه این مقاله، به تر، پایدارتر و ترمیم عمیق 

 .تر شودپردازیم تا مسیر رسیدن به خوابی سالم و پایدار روشنماده معدنی مؤثر بر بهبود خواب می 

 ها و مواد معدنی مؤثر بر خواب ویتامین 

 های خواب ؛ کلید تعادل هورمون D ویتامین .۱

هایی است که متأسفانه بخش زیادی از مردم دچار کمبود آن هستند؛  ترین ویتامین یکی از مهم  D ویتامین
می به  قرار  خورشید  نور  معرض  در  کمی  ساعات  که  افرادی  کم خصوص  زندگی  سبک  یا  دارند.  گیرند  تحرکی 

اخیر نشان داده تحقیقات متعدد در سال  ویتامینهای  پایین  و نه  D اند که سطح  بر سلامت استخوان  تنها 
گذارد، بلکه ارتباط مستقیمی با کیفیت خواب، مدت زمان خواب و حتی اختلالات خواب  سیستم ایمنی تأثیر می 

 .دارد

و روز بدن یا همان ریتم    این ویتامین نقشی اساسی در تنظیم هورمون ملاتونین دارد؛ هورمونی که چرخه شب 
باشد، ریتم   D شود. زمانی که بدن دچار کمبود ویتامینساز خواب شبانه می روزی را کنترل کرده و زمینه شبانه 

های مقطعی،  خوابی طبیعی خواب دچار اختلال شده و فرد ممکن است با مشکلاتی مانند دیر خوابیدن، بی 
 .های مکرر در طول شب مواجه شودخواب سطحی یا بیداری 

وخو نیز مؤثر است. افرادی که سطح این  در کاهش التهاب عمومی بدن و تنظیم خلق  D علاوه بر این، ویتامین 
تواند به خواب شبانه  پذیری بیشتری دارند و این وضعیت می شان پایین است، معمولًا استرس ویتامین در بدن 

وخو و افزایش توان  تواند باعث آرامش بیشتر، بهبود خلق کافی می  D لطمه بزند. در مقابل، تأمین ویتامین
 .کنند توجهی تقویت می طور قابلذهنی شود که همه این عوامل کیفیت خواب را به 

دقیقه در    ۲۰تا    ۱۵است. قرار گرفتن روزانه   D ترین منبع ویتامیننور خورشید طبیعی، بهترین و در دسترس 
تواند مقدار مناسبی از این ویتامین را در بدن  معرض نور مستقیم خورشید )بدون استفاده از کرم ضدآفتاب( می 

توانند  فعال کند. البته عوامل مختلفی مانند فصل، موقعیت جغرافیایی، نوع پوشش، سن و حتی رنگ پوست می 
 .بر میزان تولید آن تأثیر بگذارند 
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در صورتی که آزمایش خون نشان دهد بدن با کمبود این ویتامین مواجه است، مصرف مکمل تحت نظر پزشک  
تواند  ها می ای آن در دوزهای مختلف موجودند و معمولًا مصرف دوره  D های ویتامینضروری خواهد بود. مکمل 

طی چند ماه سطح این ویتامین را به میزان استاندارد برساند و کیفیت خواب را به شکل محسوسی بهبود  
 .دهد 

 بخش سیستم عصبی منیزیم؛ ماده معدنی آرام  .۲

ترین مواد معدنی موردنیاز بدن است و نقشی اساسی در عملکرد سیستم عصبی، عضلات و  منیزیم یکی از مهم 
کند، توانایی آن در ایجاد آرامش عمیق و  تر می حتی تولید انرژی دارد. اما آنچه این ماده را برای خواب حیاتی 

تنش  به کاهش  اغلب  منیزیم  دلیل،  همین  به  است.  عصبی  شناخته  های  استرس«  ضد  »مینرال  یک  عنوان 
 .شودمی 

ها آرام کردن  هایی که وظیفه آن کند؛ گیرنده در مغز عمل می  GABA های سازی گیرنده این ماده معدنی با فعال 
پایین بدن  در  منیزیم  سطح  هرچه  است.  عصبی  فعالیت  کاهش  و  گیرنده ذهن  این  باشد،  عملکرد  تر  ها 

بی ضعیف  دچار  بیشتر  فرد  و  داشت  خواهند  تنش تری  اضطراب،  بی قراری،  و  می های عضلانی  شود.  خوابی 
کند تر عمل می توجهی آرام طور قابل برعکس، زمانی که منیزیم کافی در بدن وجود داشته باشد، سیستم عصبی به 

 .کند و ذهن آمادگی بیشتری برای ورود به خواب پیدا می 

بر کیفیت خواب عمیق است؛ مرحله  تأثیر مستقیم آن  از مزایای منیزیم،  ای که بدن در آن ترمیم  یکی دیگر 
کند. کمبود منیزیم معمولًا باعث خواب  شوند و مغز استراحت واقعی را تجربه می شود، عضلات ریلکس می می 

بیدار شدن  بیدار شدن می سبک،  از  و احساس خستگی پس  در  های مکرر  کافی  فرد ساعت  اگر  شود؛ حتی 
 .رختخواب بوده باشد 

جالب است بدانید که بسیاری از افراد بدون آنکه اطلاع داشته باشند، دچار کمبود این ماده معدنی هستند.  
های سنگین، یا رژیم غذایی نامناسب باشد؛  های روزمره، مصرف زیاد کافئین، ورزش تواند استرس دلیل آن می 

 .شوند زیرا همه این موارد باعث کاهش ذخایر منیزیم در بدن می 

هاست. برخی از منابع  ترین روش برای جبران این کمبود، مصرف غذاهای غنی از منیزیم یکی از بهترین و طبیعی 
 :اند ازمهم منیزیم عبارت 

 توضیحات و میزان اهمیت   نمونه مواد غذایی  گروه غذایی

و  مغزدانه  ها 
  هادانه

تخمه   فندق،  گردو،  بادام، 
  گردان، تخمه کدو، کنجد آفتاب 

غنی  از  برای  یکی  مناسب  منیزیم؛  منابع  ترین 
 وعده و افزایش سطح انرژی میان 

برگ   سبزیجات 
  سبز

اسفناج، کاهو، کلم بروکلی، برگ  
  شلغم

به دلیل کلروفیل بالا، منبع طبیعی منیزیم و بسیار  
 سازی سیستم عصبی مؤثر در آرام 
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 توضیحات و میزان اهمیت   نمونه مواد غذایی  گروه غذایی

  حبوبات 
لپه،   نخود،  چیتی،  لوبیا  عدس، 

  لوبیا قرمز
برای   مناسب  پروتئین؛  و  فیبر  منیزیم،  از  سرشار 

 های اصلی و ایجاد احساس سیری طولانی وعده 

  غلات کامل
قهوه  برنج  دوسر،  بلغور،  جو  ای، 

  گندم کامل
جذب آهسته، پایدار و مؤثر برای تأمین انرژی و  

 تنظیم سیستم عصبی 

  موز، آووکادو، انجیر، خرما   هامیوه 
های مفید برای آرامش عضلات و جلوگیری  میوه 

 از گرفتگی شبانه 

غذاهای   و  ماهی 
  دریایی

  سالمون، ماهی تُن، میگو
برای بهبود کیفیت    ۳علاوه بر منیزیم، حاوی امگا 

 خواب و کاهش التهاب 

  شکلات تلخ
حداقل   با  تلخ    ٪۷۰شکلات 

  کاکائو
ترین منابع منیزیم؛ مناسب برای  یکی از خوشمزه  

 وخوکاهش استرس و بهبود خلق 

  ماست یونانی، شیر، پنیر  لبنیات
منابع مکمل برای دریافت منیزیم همراه با کلسیم  

 جهت تقویت خواب 

خشک   سبزیجات 
  هاو ادویه 

خشک،   گشنیز  خشک،  ریحان 
  خارخولنگ، تخم شنبلیله

در   استفاده  قابل  کم؛  حجم  در  بالا  منیزیم  مقدار 
 غذاها

مکمل  معمولًا  پزشکان  باشد،  شدید  منیزیم  کمبود  که  صورتی  یا  در  گلیسینات  منیزیم  مانند  مخصوص  های 
ها معمولًا  کنند که جذب بالاتری دارند و برای بهبود خواب بسیار مؤثرند. مصرف این مکمل سیترات را توصیه می 

ساز خواب عمیق و باکیفیت  توانند به آرامش بیشتر بدن کمک کرده و زمینه شود، زیرا می قبل از خواب توصیه می 
 .شوند 

 کننده ملاتونین و سروتونین ؛ تنظیم B6 ویتامین .۳

است که نقش مهم و مستقیمی در سلامت سیستم عصبی و   B های حیاتی گروهیکی از ویتامین  B6 ویتامین
کند و به بدن  های آنزیمی عمل می عنوان یک کوفاکتور در بسیاری از واکنش کیفیت خواب دارد. این ویتامین به 

ترین این نوروترانسمیترها  درستی تولید کند. مهم کند تا آمینو اسیدها و نوروترانسمیترهای کلیدی را به کمک می 
 .سروتونین و ملاتونین هستند که مستقیماً بر کیفیت خواب تأثیر دارند 
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کند. بدون  ای شیمیایی است که احساس آرامش، رضایت و کاهش استرس را در بدن ایجاد می ماده   سروتونین 
سطح کافی سروتونین، افراد ممکن است احساس اضطراب یا ناآرامی بیشتری داشته باشند که این وضعیت  

 .شود فرآیند خواب دشوارتر شودباعث می 

کند چه  کند و تعیین می روزی بدن را تنظیم می همان هورمون طبیعی خواب است که چرخه شبانه   ملاتونین
با نقش خود در تولید ملاتونین، مستقیم   B6 زمانی بدن باید آماده خواب باشد و چه زمانی بیدار شود. ویتامین

 .تر به خواب برود و در طول شب کمتر بیدار شودشود فرد راحت بخشد و باعث می کیفیت خواب را بهبود می 

شود. علاوه بر مشکلات  های مکرر شبانه می معمولًا باعث خواب سبک، ناپیوسته و بیداری  B6 کمبود ویتامین
 .وخو، انرژی روزانه و حتی تمرکز ذهنی تأثیر منفی بگذاردتواند بر خلق خواب، کمبود این ویتامین می 

 :، مصرف مواد غذایی سرشار از این ویتامین ضروری است. برخی از منابع اصلی شاملB6 برای جبران کمبود
قابل :موز – مقدار  عضلات  B6 توجهیحاوی  آرامش  برای  پتاسیم  همچنین   و 
سالمون – بر :ماهی  امگا  B6 علاوه  از  سرشار  مغز   ۳،  عملکرد  بهبود  و  التهاب  کاهش   برای 

ویتامین  :مرغ – و  پروتئین  انرژی  B6 منبع  و  خواب  تنظیم   برای 
 کنندکه به آرامش سیستم عصبی کمک می  B های گروه حاوی فیبر و ویتامین :عدس –

ها هستند. ترکیب این مواد  ای، اسفناج و آجیلزمینی، فلفل دلمه شامل سیب  B6 همچنین سایر منابع غنی از
تواند کمبود این ویتامین را جبران کرده و به داشتن خوابی عمیق و آرام کمک  های روزانه می غذایی در وعده 

 .کند 

تحت نظر پزشک   B6 هایبرای افرادی که رژیم غذایی محدود یا مشکل جذب ویتامین دارند، مصرف مکمل 
ها اغلب با دوز مناسب برای افزایش سطح  تواند راهکاری مناسب برای بهبود کیفیت خواب باشد. این مکمل می 

کننده تبدیل  توانند خواب سبک و مختل را به خوابی عمیق و ترمیم اند و می ملاتونین و سروتونین طراحی شده 
 .کنند 

 کلسیم؛ ماده معدنی مؤثر در خواب عمیق  .۴

حیاتی  از  یکی  نه کلسیم،  بدن،  معدنی  مواد  استخوان ترین  در سلامت  اساسی  نقش  دندان تنها  و  ایفا  ها  ها 
ویژه در فرآیند تولید ملاتونین،  کند، بلکه تأثیر قابل توجهی بر کیفیت خواب نیز دارد. این ماده معدنی به می 

کند تا از اسید آمینه تریپتوفان  کننده چرخه خواب، نقش کلیدی دارد. کلسیم به مغز کمک می هورمون تنظیم 
که چرخه شبانه  کند؛ هورمونی  استفاده  ملاتونین  تولید  باعث می برای  و  کرده  تنظیم  را  بدن  فرد  روزی  شود 

 .تری تجربه کند تر به خواب رود و در طول شب خواب عمیق راحت 

می  کلسیم  جملهکمبود  از  شود،  خواب  در  متعددی  مشکلات  باعث   :تواند 
مزمنبی  – شدن  :خوابی  بیدار  از  پس  خستگی  احساس  و  رفتن  خواب  به   سخت 
شدن  – شببیدار  طول  در  مکرر  نمی  :های  کند فرد  تجربه  را  عمیق  خواب  مرحله   تواند 
 کننده خواب که برای بازسازی عضلات و مغز ضروری است عدم ورود به مراحل ترمیم  :خواب سبک و ناقص –

پذیری شود که همه این  تواند باعث گرفتگی عضلات، افزایش استرس و تحریک علاوه بر این، کمبود کلسیم می 
 .دهند طور غیرمستقیم کیفیت خواب را کاهش می عوامل به 
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برای جبران کمبود کلسیم، مصرف منابع غذایی سرشار از این ماده معدنی بسیار مؤثر است. برخی از منابع مهم  
 :شامل
هستند  :لبنیات – کلسیم  غنی  و  کلاسیک  منابع  که  پنیر  و  ماست   شیر، 

مغزدانه  – و سایر  برای خواب   :هابادام  که  دارند  پروتئین هم  و  منیزیم  بلکه  کلسیم هستند،  تنها حاوی  نه 
 اند بخش آرامش 

ها و بهبود  ای عالی برای تقویت استخوانبه دلیل کلسیم بالا، گزینه  :کنجد و محصولات آن مانند حلوا و ارده –
 خواب 

 اکسیدان و فیبر نیز دارند مانند کلم بروکلی، اسفناج و کلم پیچ که علاوه بر کلسیم، آنتی  :سبزیجات برگ سبز –

کند، بلکه  های روزانه، نه تنها به تأمین کلسیم مورد نیاز بدن کمک می مصرف منظم این مواد غذایی در وعده 
شود. در موارد کمبود شدید، کننده می کیفیت خواب را بهبود داده و باعث افزایش میزان خواب عمیق و ترمیم 

عنوان راهکار کمکی مورد استفاده قرار گیرند تا مراحل تولید  توانند به های کلسیم نیز تحت نظر پزشک می مکمل 
 .خوبی انجام شودملاتونین و آرامش سیستم عصبی به 

تواند اثر ترکیبی و قدرتمندی در بهبود کیفیت خواب  ترکیب کلسیم با سایر مواد معدنی مانند منیزیم و روی می 
 .کننده تبدیل کند ای عمیق و ترمیم داشته باشد و خواب شبانه را به تجربه 

 کننده به بازسازی خواب کننده سیستم عصبی و کمک ؛ تقویت (Zinc) روی .۵

العاده مؤثر در بهبود کیفیت خواب است. این عنصر  شده اما فوقیکی از مواد معدنی کمتر شناخته  (Zinc) روی
کند، از جمله تقویت سیستم ایمنی، بهبود عملکرد مغز و حفظ تعادل  های متعددی در بدن ایفا می مهم نقش 

کند، دو ها و کاهش استرس کمک می طور خاص به تنظیم فعالیت نورون ها. در زمینه خواب، روی به هورمون 
 .دهند عامل کلیدی که کیفیت خواب را مستقیماً تحت تأثیر قرار می 

ای که مغز در آن اطلاعات روزانه را  است؛ مرحله   خواب REM مرحله  ترین مزایای روی، تأثیر آن بریکی از مهم 
تواند  کند. کاهش سطح روی در بدن می کند و بدن فرصت بازسازی پیدا می پردازش کرده، خاطرات را تثبیت می 

و اختلال در فرآیند ترمیم مغز و بدن شود، بنابراین تأمین میزان کافی این   REM باعث کاهش کیفیت خواب
 .کننده ضروری استماده معدنی برای داشتن خوابی عمیق و ترمیم 

تأثیر بسیار چشمگیری بر بهبود خواب    منیزیم و ملاتونین  اند که مصرف همزمان روی بامطالعات نشان داده 
های شبانه و خواب سبک را بهبود بخشد. ترکیب این مواد  های مزمن، بیدار شدن خوابی تواند بی دارد و می 

 .شودها یک رویکرد علمی و طبیعی برای ارتقای کیفیت خواب محسوب می معدنی و هورمون 

خوشمزه  و  متنوع  منابع  غذایی،  رژیم  طریق  از  روی  تأمین  دارند برای  وجود   :ای 
مرغ – و  گوساله  عصبی :گوشت  سیستم  و  عضلات  سلامت  برای  پروتئین  و  روی  از   سرشار 
است که به آرامش سیستم عصبی   B های گروهعلاوه بر روی، حاوی اسیدهای آمینه و ویتامین :تخم مرغ –

می   کنند کمک 
وعده قبل از خواب  عنوان میان ها به بادام هندی، پسته و بادام منابع غنی روی هستند و مصرف آن  :هاآجیل –

می   شود توصیه 
 رسانند علاوه بر تأمین روی، فیبر و مواد مغذی دیگر را نیز به بدن می  :جوانه گندم و سایر غلات کامل –
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تواند سطح این ماده معدنی را در  های روی می مصرف منظم این مواد غذایی و در صورت نیاز استفاده از مکمل 
ای تجربه کند. برای بهترین نتیجه،  کنندهتر و ترمیم تر، آرام بدن به حد بهینه برساند و باعث شود فرد خواب عمیق 

بخش انجام شود تا اثرگذاری  های غذایی حاوی منیزیم و مواد آرام شود مصرف روی همراه با وعده توصیه می 
 .آن حداکثر شود

اگر بخواهیم خلاصه کنیم، روی نه تنها یک ماده معدنی حیاتی برای سلامت عمومی است، بلکه کلید طلایی  
 .شودبرای بهبود کیفیت خواب و افزایش ریکاوری بدن در طول شب محسوب می 

 کننده ساعت زیستی بدن ؛ تنظیم B12 ویتامین .۶

روزی  است که نقش مهم و مستقیمی در تنظیم ریتم شبانه  B های حیاتی گروه یکی از ویتامین B12 ویتامین 
کند چه زمانی بدن آماده خواب  کند. این ریتم داخلی بدن تعیین می ایفا می  Circadian Rhythm  بدن یا همان

شود و فرد ممکن است با  ، چرخه خواب مختل می B12 است و چه زمانی باید بیدار شود. بدون سطح کافی
 .های کوتاه و ناکارآمد مواجه شودهای مکرر، یا خواب مشکلاتی مانند دیر خوابیدن، بیداری 

 B12 شود، زیرا ویتامین   خستگی مداوم، کاهش انرژی و اختلال در تمرکز  تواند منجر بهکمبود این ویتامین می 
به تعادل بین   B12های عصبی نقش دارد. به عبارت دیگر،  در تولید انرژی طبیعی بدن و عملکرد صحیح سلول 

 .صورت هماهنگ با ریتم طبیعی خود عمل کند شود بدن به کند و باعث می زمان خواب و بیداری کمک می 

را دارند.  B12 افرادی که رژیم غذایی گیاهی دارند یا مشکلات جذب معده و روده دارند، بیشترین ریسک کمبود
 .بنابراین توجه به منابع غذایی غنی از این ویتامین اهمیت بالایی دارد

ویتامین اصلی  می  B12 منابع  زیر  موارد  شامل  و  هستند  حیوانی   :شوند معمولًا 
از :گوشت – سرشار  که  بوقلمون  و  مرغ  گوساله،  گوشت  هستند  B12 مانند  پروتئین   و 
بر  :لبنیات – علاوه  که  پنیر  و  ماست  می B12 شیر،  تأمین  را  بدن  برای  نیاز  مورد  کلسیم   کنند ، 
بر :ماهی – علاوه  که  ساردین  و  تن  امگاB12 سالمون،  چرب  اسیدهای  دارند   ۳- ،   نیز 
که به تولید انرژی و سلامت سیستم عصبی   B های گروهو سایر ویتامین  B12 منبع بسیار خوب :تخم مرغ –

 کنند کمک می 

 هایشان مشکل است، مکمل برای  B12 برای افرادی که امکان مصرف این منابع را ندارند یا جذب ویتامین
B12  این مکملمی باشند. مصرف  گزینه مناسبی  به توانند  توصیه می ها  در صبح  و  ویژه  ریتم خواب  تا  شود 

 .طور طبیعی تنظیم شود و فرد تجربه خواب با کیفیت و انرژی کافی در طول روز داشته باشد بیداری بدن به 

تواند نقش کلیدی در داشتن یک  های مؤثر بر خواب، می در کنار سایر مواد معدنی و ویتامین B12 ویتامین
 .کننده ایفا کند خواب سالم، عمیق و ترمیم 
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 خوابی ما است؟ چگونه بفهمیم کمبود کدام ویتامین دلیل بی 

و بررسی سطح مواد مغذی مختلف دارد. با این    آزمایش خون  ها معمولًا نیاز بهتشخیص دقیق کمبود ویتامین
دهنده  توانند از روی علائم جسمی و روحی، هشدارهایی را شناسایی کنند که نشان حال، بسیاری از افراد می 

تواند به شما کمک کند  ها یا مواد معدنی مهم برای خواب است. توجه به این علائم می کمبود برخی ویتامین 
 .قبل از اینکه مشکل مزمن شود، اقدامات لازم را انجام دهید 

توان به موارد زیر اشاره  می   گذارند ها که بر کیفیت خواب تأثیر می های عمومی کمبود ویتامین نشانه   از جمله
 :کرد

تواند وارد مراحل عمیق خواب شود و احساس خستگی  فرد در طول شب نمی  :خواب سبک و ناآرام  •
 .پس از بیدار شدن دارد

مرتبط   D مشکل رایجی که معمولًا با کمبود منیزیم، روی یا ویتامین :های مکرر در طول شببیدار شدن  •
 .است

های ذهنی که  قراری در رختخواب و نگرانی زمان طولانی برای خوابیدن، بی  :خواب رفتناختلال در به  •
 .ارتباط داشته باشد  B12 یا  B6 ممکن است با کمبود ویتامین

یا احساس خستگی شدید  • و عملکرد  نشانه  :سردرد صبحگاهی  انرژی سلولی  تولید  در  اختلال  از  ای 
 .یا منیزیم مرتبط باشد  B12 تواند با کمبود ویتامین سیستم عصبی که می 

ها و مواد معدنی  سیستم عصبی در کمبود ویتامین  :پذیری بالاپذیری یا استرس حوصلگی، تحریک بی  •
 .شودمهم مانند منیزیم و روی عملکرد مناسبی ندارد و همین امر باعث ناآرامی و اختلال در خواب می 
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تواند  ها علاوه بر تأثیر بر خواب، می تجربه هر یک از این علائم نباید نادیده گرفته شود، زیرا کمبود ویتامین 
 .وخو و سلامت کلی بدن را نیز تحت تأثیر قرار دهد عملکرد روزانه، خلق 

ها  علاوه بر آزمایش، توجه به سبک زندگی و رژیم غذایی نیز بسیار مهم است. مصرف مواد غذایی غنی از ویتامین 
آن  ترکیب  مواد معدنی،  بهداشتی خواب  و  نکات ساده  رعایت  و  استرس  کاهش  بدنی منظم،  فعالیت  با  ها 

تواند نقش مکملی در  مناسب می  تشک طبی  تواند به بهبود کیفیت خواب کمک کند. حتی انتخاب یکمی 
حمایت  و  راحت  خواب  محیط  زیرا  کند،  ایفا  خواب  کیفیت  می ارتقای  باعث  تامین  کننده  مثبت  تأثیر  شود 

 .ها و مواد معدنی بهتر حس شودویتامین 

های دقیق بهترین راهکار  مدت یا شدید هستند، مشاوره با پزشک و انجام آزمایش در نهایت، اگر علائم طولانی 
بخشد، بلکه سلامت  برای تشخیص کمبود ویتامین و اصلاح آن است. این کار نه تنها خواب شما را بهبود می 

 .دهد عمومی و کیفیت زندگی روزانه را نیز افزایش می 

 آیا مصرف مکمل برای بهبود خواب ضروری است؟ 

کمبود مواد مغذی در    شود کههای ویتامینی و معدنی برای بهبود خواب تنها زمانی توصیه می مصرف مکمل 
ها  های پزشکی ثابت شده باشد. در غیر این صورت، دریافت ویتامین های معتبر یا بررسی توسط آزمایش   بدن

، همراه با فعالیت بدنی مناسب و قرار گرفتن  هارژیم غذایی سالم، متنوع و غنی از مغذی   و مواد معدنی از طریق
 .تواند نیازهای بدن را تأمین کند منظم در معرض نور خورشید، معمولًا کافی است و می 

یا افرادی که سبک زندگی پر استرس دارند،    خوابی مزمنبی  با این حال، در برخی موارد، به ویژه افراد مبتلا به
منیزیم و    دانند. ترکیب مواد معدنی مانند ها را یک راهکار مؤثر می پزشکان و متخصصان تغذیه مصرف مکمل 

روزی بدن، کاهش اضطراب و بهبود کیفیت مراحل عمیق  تواند به تنظیم ریتم شبانه همراه با ملاتونین، می   روی 
های مکرر شبانه یا مشکل در ورود به  ویژه برای افرادی که خواب سبک، بیداری خواب کمک کند. این ترکیب به 

 .دارند، بسیار مؤثر است REM مرحله خواب 

مکمل  که مصرف  است  ذکر  به  باید لازم  تغذیه  ها  یا متخصص  پزشک  نظر  استفاده    تحت  زیرا  انجام شود، 
تواند باعث اختلالات دیگر در بدن شود یا اثر معکوس بر خواب داشته  خودسرانه و بدون ارزیابی دقیق می 

ایجاد محیط    ها تنها مکمل سبک زندگی سالم هستند وباشد. همچنین توجه به این نکته مهم است که مکمل 
ها را دوچندان کند. حتی  تواند اثرگذاری آن ، مانند استفاده از یک تشک راحت و استاندارد، می خواب مناسب

تری را تجربه  مناسب و ارگونومیک، تجربه خواب بهتر و عمیق  قیمت تشک یک نفره  گاهی افراد با انتخاب یک 
 .دهد محیط خواب به همان اندازه تأمین مواد مغذی اهمیت داردکنند، که نشان می می 

اولویت با اصلاح سبک زندگی،    ها راهکار کمکی و مؤثری برای بهبود خواب هستند، امادر مجموع، مصرف مکمل 
است. این رویکرد جامع، تأثیر پایدار و مطمئنی بر کیفیت خواب    تغذیه متعادل و رعایت نکات بهداشتی خواب

 .و سلامت عمومی بدن دارد
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 ها برای بهبود خواب بهترین زمان مصرف ویتامین 

 نکات تکمیلی و توضیحات بهترین زمان مصرف  ویتامین / ماده معدنی

 شب قبل از خواب  منیزیم
آرامش عضلات و کاهش تنش    به  از خواب  مصرف منیزیم قبل 

می  کمک  آسانعصبی  را  خواب  عمیق  مراحل  به  ورود  و  تر  کند 
 .ها: منیزیم سیترات یا گلیسیناتکند. بهترین شکل می

 همراه با شام  (Zinc) روی
های غذایی حاوی پروتئین مصرف شود تا روی بهتر است با وعده

اثر   ملاتونین  و  منیزیم  با  ترکیب  برسد.  حداکثر  به  آن  جذب 
 .آوری بیشتری داردخواب

 صبح  D ویتامین
ویتامین صبحگاهی  شبانه  D مصرف  ریتم  تنظیم  و  باعث  روزی 

شود. بهتر است همراه با یک وعده حاوی  افزایش انرژی روزانه می
 .چربی سالم مصرف شود

 همراه با غذا B6 ویتامین
در تولید ملاتونین و سروتونین نقش دارد و مصرف   B6 ویتامین

معده   تحریک  کاهش  و  بهتر  جذب  باعث  غذایی  وعده  با  آن 
 .شود. منابع طبیعی: موز، مرغ، ماهی سالمونمی

 صبح  B12 ویتامین
تنظیم ساعت زیستی بدن   B12 ویتامین انرژی و  افزایش  باعث 

توصیه می می در صبح  آن  بنابراین مصرف  تأثیر شود،  از  تا  شود 
 .محرکی آن بر خواب شبانه جلوگیری شود

 شب قبل از خواب  کلسیم
مصرف کلسیم در شب به استفاده از تریپتوفان برای تولید ملاتونین  

کند. بهترین منابع: لبنیات،  تر ایجاد می کند و خواب عمیقکمک می
 .بادام، کنجد 

 ملاتونین )مکمل( 
از    ۶۰تا   ۳۰ قبل  دقیقه 

 خواب
روزی و بهبود کیفیت خواب  مکمل ملاتونین به تنظیم ریتم شبانه

 .خوابی یا اختلال شیفت کاری کند، مخصوصاً در موارد بیکمک می

بخش )مانند منابع گیاهی آرام
 چای بابونه(

عصر یا یک ساعت قبل از  
 خواب

چای  آراممصرف  آنتیهای  و  فلاونوئید  حاوی  ها  اکسیدانبخش 
 .شودباعث کاهش استرس و آماده شدن بدن برای خواب می

 نکاتی تکمیلی جهت داشتن خواب بهتر 

شود؛ سبک زندگی، محیط خواب  ها و مواد معدنی محدود نمی داشتن خوابی باکیفیت فقط به دریافت ویتامین 
تواند کیفیت خواب شما را و عادات روزانه نیز نقش بسیار مهمی دارند. رعایت برخی نکات ساده اما مؤثر می 

 :به شکل چشمگیری بهبود بخشد 
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روز پایانی  ساعات  در  کافئین  مصرف  نوشابه نوشیدنی  :کاهش  و  سیاه  چای  قهوه،  مانند  انرژی هایی  زا  های 
ها بعد  شود مصرف این نوشیدنی خوابی شوند. توصیه می ها در بدن باقی بمانند و باعث بی توانند ساعت می 

عصر محدود شود تا مغز و سیستم عصبی فرصت کافی برای آرامش و آماده شدن برای خواب    ۴یا    ۳از ساعت  
 .داشته باشند 

تاپ و تلویزیون باعث  نور آبی موبایل، لپ  :خاموش کردن وسایل الکترونیکی حداقل یک ساعت قبل از خواب
بخش و فاصله  کند. ایجاد یک روتین آرامش شود و چرخه خواب را مختل می کاهش تولید ملاتونین در بدن می 

 .دهد سازی برای استراحت می گرفتن از این وسایل قبل از خواب به مغز سیگنال آماده 

روزی بدن را مختل کنند.  توانند ریتم شبانه های روشن می نور شدید یا چراغ  :استفاده از نور ملایم در اتاق خواب
از چراغ  با رنگ گرم، حس آرامش بیشتری ایجاد می نور یا لامپ های کم استفاده  کند و ورود به مرحله  های 

 .کند تر می خواب عمیق را آسان 

های مشخص باعث تنظیم ریتم طبیعی  رفتن به رختخواب و بیدار شدن در ساعت  :داشتن برنامه خواب ثابت
شود. حتی در روزهای تعطیل، تلاش برای حفظ ساعت خواب ثابت، کیفیت خواب شبانه را افزایش  بدن می 

 .کند دهد و از خستگی روزانه جلوگیری می می 

های سنگین و پرچرب باعث افزایش فعالیت معده و کاهش کیفیت خواب  وعده  :مصرف غذاهای سبک در شام 
چرب، سبزیجات و مقدار کمی کربوهیدرات مصرف شود تا  شوند. بهتر است شام سبک، شامل پروتئین کم می 

 .بدن فرصت کافی برای هضم و آماده شدن برای خواب داشته باشد 

استفاده از تشک باکیفیت و استاندارد، بالش مناسب و تخت راحت، نقش   :محیط خواب مناسب و راحت
تواند تفاوت بزرگی در احساس راحتی و  استاندارد می   تشک ریکو   بسیار مهمی در خواب عمیق دارد. حتی یک 

 .های شبانه ایجاد کند کاهش بیداری 

توانند استرس را کاهش  حرکات کششی سبک، یوگا یا تنفس عمیق می  :بخش قبل از خوابتمرینات آرامش 
 .داده و بدن را برای ورود به مراحل عمیق خواب آماده کنند 

درجه    ۲۲تا    ۱۸آل حدود  اتاق خواب نباید خیلی گرم یا خیلی سرد باشد؛ دمای ایده  :رعایت دمای مناسب اتاق
 .شودهای ناخواسته می گراد است. دمای مناسب باعث افزایش کیفیت خواب و کاهش بیداری سانتی 

های  نوشیدن زیاد مایعات قبل از خواب ممکن است باعث بیدار شدن  :کاهش مصرف مایعات قبل از خواب
های پایانی روز محدود شود و بیشتر در  شود مصرف مایعات در ساعت مکرر برای دفع ادرار شود. توصیه می 

 .طول روز تأمین گردد

توان تجربه خواب عمیق،  ها و مواد معدنی مورد نیاز، می با رعایت این نکات تکمیلی، در کنار تأمین ویتامین 
 .بخش را تضمین کرد و روز بعد را با انرژی و تمرکز بیشتری آغاز کردکننده و آرامش ترمیم 

 گیری نتیجه 

ها و مواد معدنی کافی در  ای از عوامل مختلف است و وجود ویتامین خواب باکیفیت نتیجه تعامل مجموعه 
 D  ،B6 هایشود. کمبود هر یک از این مواد مغذی از جمله ویتامین ها محسوب می ترین آن بدن یکی از مهم 
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خوابی، خواب سبک و کاهش  تواند باعث بی و همچنین مواد معدنی مانند منیزیم، روی و کلسیم می  B12 و
 .کیفیت ریکاوری بدن شود

ها و مواد معدنی، سبک زندگی سالم  برای داشتن خوابی آرام و عمیق، لازم است علاوه بر تأمین این ویتامین 
را رعایت کنید؛ شامل برنامه خواب منظم، مصرف غذای متعادل، کاهش استرس و ایجاد محیط خواب مناسب.  

ها تحت نظر پزشک  در مواردی که کمبودها ثابت شده باشند یا خواب همچنان مختل باشد، مصرف مکمل
 .تواند راهکار مؤثری باشد و کیفیت خواب را به شکل قابل توجهی بهبود بخشد می 

کننده، آرام و باکیفیت داشت و علاوه بر بهبود سلامت جسمی و  توان خوابی ترمیم با ترکیب این راهکارها، می 
 .ذهنی، انرژی و تمرکز بیشتری در طول روز تجربه کرد 

 سؤالات متداول

 کدام ویتامین بیشترین تأثیر را روی خواب دارد؟  .۱
 .شوند و منیزیم از مؤثرترین مواد در بهبود خواب محسوب می  D ویتامین

 شود؟خوابی می آیا کمبود منیزیم حتماً باعث بی  .۲
 .تواند خواب را مختل کند سازی سیستم عصبی نقش کلیدی دارد و کمبود آن می بله، منیزیم در آرام 

 های خواب را از طریق رژیم غذایی دریافت کرد؟ توان همه ویتامین آیا می  .۳
 .شودخصوص کمبود شدید، مصرف مکمل ضروری می بله، اما در برخی موارد، به 

 شود؟ خوابی می باعث بی  B آیا مصرف زیاد ویتامین .۴
ممکن است باعث افزایش انرژی و اختلال خواب شود، اما مصرف استاندارد مشکلی   B12 مصرف بیش از حد 

 .کند ایجاد نمی 

 بهترین مکمل برای خواب چیست؟  .۵
 .برای بسیاری از افراد ترکیب منیزیم، روی و ملاتونین بسیار مفید است، اما باید با توصیه پزشک مصرف شود
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