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كمبود ويتامين B3 موجب آشفتگيهاي روحي و اضطراب ميشود

كمبود ويتامين B3 موجب علائم جسي و روحي ميشود كه مهمترين آن زوال عقل بوده و حتي كمبود آن نيز به من

منجر ميشود.

كمبود ويتامين B3 موجب علائم جسي و روحي ميشود كه مهمترين آن زوال عقل بوده و حتي كمبود آن نيز به من منجر ميشود.
سلامت نیوز: يك متخصص تغذيه گفت: كمبود ويتامين B3 موجب كاهش حافظه، آشفتگيهاي روحي، افسردگي و اضطراب

ميشود.
احمدرضا درستي مطلق در گفتوگو با فارس، افزود: كمبود ويتامين B3 موجب علائم جسي و روحي ميشود كه مهمترين آن زوال

عقل بوده و حتي كمبود آن نيز به من منجر ميشود.
وي گفت: علائم عصبي ناشي از كمبود ويتامين B3 كاهش حافظه، آشفتگيهاي روحي، افسردگي و اضطراب است.

اين متخصص تغذيه اضافه كرد: مخمر آب جو، پنير، بادام زميني، كنجد، برنج قهوهاي، آرد سبوسدار، جوانه گندم، نام سبوسدار جو و
حبوبات اشاره كرد.

درستي گفت: ويتامين D6 از جمله ويتامينهاي بسيار مهم در متابليسم مواد درشت مغذي به ويژه مواد پروتئيني كه كمبود آن
موجب جنون و افسردگي ميشود.

وي گفت: از منابع غذايي حاوي ويتامين 6 ميتوان به عنوان گوشت، جوانه گندم، گندم كامل، جو، آرد جو دو سر، بادام زميني، گردو،
سويا، عدس، لوبيا، آووكادو و كشمش اشاره كرد.

اين متخصص تغذيه گفت: در برخي از مطالعات نشان داده شده است كه مردان ميانسال داراي سطح بالاتري از ويتامين D6 هستند
نسبت به كساني كه سطوح كمتري از اين ويتامين را دارند در تستهاي حافظه دو برابر بيشتر امتياز كسب ميكنند.
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