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شما احساس خوبی می دهد.  (Dopamine) دوپامین شود و به  ست که در مغز ترشح می  شیمیایی ا یک ماده 

سلول های عصبی کمک می  ست. دوپامین به  شتن مقدار مناسب دوپامین هم برای بدن و هم برای مغز مهم ا دا

 کند تا برای یکدیگر پیام ارسال کنند. 

دوپامین مسئول اجازه دادن به شما برای احساس لذت، رضایت و انگیزه است. وقتی احساس خوبی دارید، به این 

 دلیل است که دوپامین در مغز شما افزایش یافته است.

سیاری از  شی از ب شید، که نا شته با شتری به این افزایش دوپامین دا شما هوس بی ست که  با این حال، ممکن ا

شاین شدن در یک بازی و کسب درآمد تجربیات خو سی، برنده  شتن رابطه جن د، از جمله خوردن غذای خوب، دا

است. الکل و بسیاری از داروهای غیرقانونی نیز باعث افزایش دوپامین می شوند، به همین دلیل است که مردم به 

مرکز و حرکات بدن آنها معتاد می شووووند. دوپامین همننین در کنترل حاف ه، خل  و خو، خواب، یادییری، ت

 نقش دارد.

شتر مردم را هیجان زده  شتیاق برای چیزهایی که بی سطوح پایین دوپامین با کاهش انگیزه و کاهش ا در مقابل، 

شود، اما کارهایی می صبی به خوبی تن یم می  ستم ع سی سطح دوپامین به طور معمول در  ست.  کند، مرتبط ا

 ی سطح دوپامین انجام دهید.وجود دارد که می توانید برای افزایش طبیع

شمال تهراندر این مقاله که توسووط  شگاه  روش برای  10تهیه شووده اسووت،  همکاران ما در بهترین آزمای

 افزایش سطح دوپامین به طور طبیعی آورده شده است.

 مقدار زیادی پروتئین بخورید -1

 شده اند.پروتئین ها از بلوک های ساختمانی کوچکتری به نام اسیدهای آمینه ساخته 

اسووید آمینه ملتلب برای سوواخت تمام پروتئین های بدن مورد نیاز اسووت. بدن می تواند برخی از این  20حدود 

آمینو اسوویدها را بسووازد و بقیه را باید از غذا دریافت کنید. یک اسووید آمینه به نام تیروزین نقش مهمی در تولید 

تیروزین را به دوپامین تبدیل کنند، بنابراین داشووتن سووطح دوپامین دارد. آنزیم های درون بدن شووما می توانند 

 کافی تیروزین برای تولید دوپامین مهم است.

 تیروزین همننین می تواند از اسید آمینه دیگری به نام فنیل آلانین ساخته شود.

مرغ، لبنیات،  تیروزین و فنیل آلانین به طور طبیعی در غذاهای غنی از پروتئین مانند بوقلمون، یوشت یاو، تلم

سویا و حبوبات یافت می شوند. مطالعات نشان می دهد که افزایش میزان تیروزین و فنیل آلانین در رژیم غذایی 
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می تواند سوووطح دوپامین را در مغز افزایش دهد که ممکن اسوووت تیکر عمی  را تقویت کند و حاف ه را بهبود 

غذایی حذف می شوووند، سووطح دوپامین می تواند کاهش بلشوود. برعک ، وقتی فنیل آلانین و تیروزین از رژیم 

 یابد.

 چربی اشباع کمتری بخورید -2

های موجود در چربی حیوانی، کره، های اشووباش شووده، مانند چربیبرخی تحقیقات نشووان داده اسووت که چربی

طالعات دهی دوپامین را در مغز ملتل کنند. تاکنون این ملبنیات پرچرب و روغن نارییل، ممکن اسووت سوویگنال

 فقط بر روی موش ها انجام شده است، اما نتایج جالب توجه است.

شان داد که موش صد کالری خود را از چربی 50هایی که یک مطالعه ن سب میدر شده ک شباش  کردند، در های ا

سه با حیواناتی که همان مقدار کالری را از چربی شباش دریافت میمقای سیگنالهای غیرا ن را های دوپامیکردند، 

ست که این تغییرات حتی بدون تیاوت در وزن، چربی بدن، هورمون ها یا  شان کاهش دادند. جالب اینجا در مغز

 سطح قند خون رخ داده است.

برخی از محققان فرض می کنند که رژیم های غذایی سرشار از چربی اشباش شده ممکن است التهاب را در بدن 

 ستم دوپامین شود، اما تحقیقات بیشتری مورد نیاز است.افزایش دهد و منجر به تغییراتی در سی

شاهده صرف زیاد چربیای قدیمیچندین مطالعه م ضعیب و توانایی تر ارتباطی بین م شده و حاف ه  شباش  های ا

 اند، اما مشلص نیست که آیا این اثرات به سطح دوپامین مرتبط است یا خیر.تیکر در انسان پیدا کرده

 نیدپروبیوتیک مصرف ک -3

در سووال های اخیر، دانشوومندان کشووب کرده اند که روده و مغز ارتباک نزدیکی با هم دارند. در واقه، روده یاهی 

رسوان ناقل های پیامشوود، زیرا حاوی تعداد زیادی سولول عصوبی اسوت که مولکولنامیده می« مغز دوم»اوقات 

 کنند.عصبی، از جمله دوپامین را تولید می

ست که یونه های خاصی از باکتری ها که در روده شما زندیی می کنند نیز قادر به تولید اکنون مشلص شده ا

 دوپامین هستند که ممکن است بر خل  و خو و رفتار تأثیر بگذارد.

شان می ست. با این حال، چندین مطالعه ن دهد که وقتی در مقادیر کافی مصرف تحقیقات در این زمینه محدود ا

توانند علائم اضطراب و افسردیی را هم در حیوانات و هم در انسان کاهش ها میاز باکتریهای خاصی شود، سویه

 دهند.
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ایرچه ارتباک واضووحی بین خل  و خو، پروبیوتیک ها و سوولامت روده وجود دارد، اما هنوز به خوبی درک نشووده 

ا تحقیقات بیشووتری برای تعیین ها نقش دارد، اماسووت. تولید دوپامین احتمالاد در بهبود خل  و خوی پروبیوتیک

 میزان تأثیر آن مورد نیاز است.

 لوبیای مخملی بخورید -4

نیز شناخته می شود، به طور طبیعی حاوی سطوح بالایی از  Mucuna pruriensلوبیای ململی که به عنوان 

L-dopa.مولکول پیش ساز دوپامین است ، 

ه افزایش سطح دوپامین به طور طبیعی کمک کند، به مطالعات نشان می دهد که خوردن این لوبیا ممکن است ب

 خصوص در افراد مبتلا به بیماری پارکینسون.

سال  صرف  1992یک مطالعه در  شان داد که م سون ن یرم لوبیای ململی  250در افراد مبتلا به بیماری پارکین

ساعت پ   2تا  1کینسون را پلته شده سطح دوپامین را به میزان قابل توجهی افزایش داده و علائم بیماری پار

نشوووان داد که  Mucuna pruriensهای از غذا کاهش می دهد. به طور مشوووابه، چندین مطالعه روی مکمل

ست عوارض جانبی  شند و ممکن ا سون با سنتی بیماری پارکین ست حتی موثرتر و ماندیارتر از داروهای  ممکن ا

 کمتری داشته باشند.

 ی ململی در مقادیر زیاد سمی هستند. به خاطر داشته باشید که لوبیاها

 ورزش کنید -5

شود. بهبود خل  و خوی را می توان پ  از  ورزش برای افزایش سطح اندورفین و بهبود خل  و خوی توصیه می 

 دقیقه به بالاترین حد خود می رسد. 20دقیقه فعالیت هوازی مشاهده کرد، اما معمولاد پ  از حداقل  10

حالی که این اثرات احتمالاد به طور کامل به دلیل تغییرات در سطوح دوپامین نیست، تحقیقات نشان می دهد در 

 که ورزش می تواند سطح دوپامین را در مغز افزایش دهد.

های دوپامین در مغز ها، دویدن روی تردمیل باعث افزایش ترشووح دوپامین و تن یم مجدد تعداد ییرندهدر موش

روز در هیته به  6سواعت یویا  1ماهه بر روی انسوان ها نشوان داد که انجام  3این حال، یک مطالعه  شوود. بامی

 طور قابل توجهی سطح دوپامین را افزایش می دهد.

 ورزش هوازی مکرر همننین برای افراد مبتلا به بیماری پارکینسون میید است.
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شی چ شان داده اند که انجام تمرینات ورز ند بار در هیته به طور قابل توجهی کنترل حرکتی را چندین مطالعه ن

ستم  سی ست تأثیر مییدی بر  شان می دهد ممکن ا شد، که ن سون بهبود می بل در افراد مبتلا به بیماری پارکین

 دوپامین داشته باشد.

 خواب کافی داشته باشید -6

 ند.هنگامی که دوپامین در مغز ترشح می شود، احساس هوشیاری و بیداری ایجاد می ک

مطالعات نشان می دهد که دوپامین به مقدار زیادی در صبح هنگام بیدار شدن از خواب ترشح می شود و سطح 

آن به طور طبیعی در عصوور کاهش می یابد. با این حال، به ن ر می رسوود کمبود خواب این ریتم های طبیعی را 

انند، در دسووترس بودن ییرنده های ملتل می کند. هنگامی که افراد مجبور می شوووند در طول شووب بیدار بم

 دوپامین در مغز آنها تا صبح روز بعد به طرز چشمگیری کاهش می یابد.

از آنجایی که دوپامین بیداری را تقویت می کند، کاهش حسوواسوویت ییرنده ها باعث می شووود که راحت تر به 

 خواب بروید، به خصوص بعد از یک شب بی خوابی.

معمولاد با پیامدهای ناخوشایند دیگری مانند کاهش تمرکز و هماهنگی ضعیب همراه با این حال، کاهش دوپامین 

 است.

خواب من م و با کیییت بالا ممکن است به متعادل نگه داشتن سطح دوپامین کمک کند و به شما کمک کند در 

زریسالان هر شب طول روز هوشیارتر و عملکرد بالایی داشته باشید. برای سلامتی مطلوب، توصیه می شود که ب

شدن در  9تا  7 شت خواب را می توان با خوابیدن و بیدار  شت خواب را رعایت کنند. بهدا ساعت بلوابند و بهدا

ستیاده از تلت خود  صر و ا صرف کافئین در ع صدا در اتاق خواب، اجتناب از م سر و  یک زمان در روز، کاهش 

 فقط برای خواب بهبود بلشید.

 موسیقی گوش کن -7

 به موسیقی می تواند یک راه سریرم کننده برای تحریک ترشح دوپامین در مغز باشد. یوش دادن

چندین مطالعه تصویربرداری مغز نشان داده است که یوش دادن به موسیقی باعث افزایش فعالیت در بلش های 

 پاداش و لذت مغز می شود که سرشار از ییرنده های دوپامین هستند.

واند سووطح دوپامین را افزایش دهد، یوش دادن به موسوویقی حتی به افراد مبتلا به از آنجایی که موسوویقی می ت

 بیماری پارکینسون کمک می کند تا کنترل حرکتی خود را بهبود بلشند.
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 مراقبه کنید -8

 مدیتیشن تمرین پاکسازی ذهن، تمرکز به درون، و اجازه دادن به افکارتان بدون قضاوت یا وابستگی است.

سلامت شما می توانید  سته یا حتی راه رفتن انجام دهید، و تمرین من م با بهبود  ش ستاده، ن آن را در حالت ای

سطح  ست به دلیل افزایش  ست که این فواید ممکن ا شان داده ا ست. تحقیقات جدید ن سمی همراه ا ذهنی و ج

 دوپامین در مغز باشد.

و خوی مثبت خود را حیظ کنند و انگیزه  تصور می شود که این تغییرات به مراقبه کنندیان کمک می کند خل 

 خود را برای ماندن در حالت مراقبه برای مدت طولانی تری حیظ کنند.

 به اندازه کافی نور خورشید دریافت کنید -9

( وضعیتی است که در آن افراد در طول زمستان زمانی که به اندازه کافی در معرض SADاختلال عاطیی فصلی )

 رند، احساس غمگینی یا افسردیی می کنند.نور خورشید قرار نمی یی

تواند منجر به کاهش سووطوح های قرار یرفتن در معرض آفتاب کم میبه خوبی شووناخته شووده اسووت که دوره

کننده خل  و خو، از جمله دوپامین شووود، و قرار یرفتن در معرض نور خورشووید های عصووبی تقویتدهندهانتقال

 تواند آنها را افزایش دهد.می

روز یذشته بیشترین میزان قرار یرفتن در  30بزریسال سالم نشان داد که افرادی که در  68مطالعه بر روی  یک

 های دوپامین در مغزشان هستند.اند، دارای بالاترین تراکم ییرندهمعرض نور خورشید را دریافت کرده

فزایش دهد و خل  و خو را بهبود در حالی که قرار یرفتن در معرض نور خورشید ممکن است سطح دوپامین را ا

تواند مضر باشد و احتمالاد ایجاد های ایمنی بسیار مهم است زیرا آفتاب بیش از حد میبلشد، رعایت دستورالعمل

 عادت کند.

علاوه بر این، قرار یرفتن بیش از حد در معرض نور خورشید می تواند باعث آسیب پوست و افزایش خطر ابتلا به 

 د، بنابراین اعتدال مهم است.سرطان پوست شو

به طور کلی توصیه می شود که قرار یرفتن در معرض نور خورشید را در ساعات اوج، زمانی که تابش اشعه ماوراء 

 UVو هر زمان که شاخص  -بعد از ظهر.  2صبح تا  10معمولا بین ساعت  -بنیش قوی ترین است، محدود شود 

 ده شود.باشد از ضد آفتاب استیا 3بالاتر از 
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 مکمل ها را در نظر بگیرید -10

سین، فولات و ویتامین  شما برای تولید دوپامین به چندین ویتامین و مواد معدنی از جمله آهن، نیا نیاز  B6بدن 

 دارد.

رفه نیازهای بدن ایر کمبود یک یا چند مورد از این مواد مغذی دارید، ممکن است در تولید دوپامین کافی برای 

 خود با مشکل مواجه شوید.

آزمایش خون می تواند تعیین کند که آیا شما در هر یک از این مواد مغذی کمبود دارید یا خیر. ایر چنین است، 

سطح دوپامین می سب، چندین مکمل با افزایش  صرف کنید. علاوه بر تغذیه منا صورت نیاز مکمل را م توانید در 

ست،  این مک شامل منیزیم، ویتامین مرتبط ا ست. با این Dمل ها  سبز ا صاره پونه کوهی و چای  ، کورکومین، ع

 حال، تحقیقات بیشتری در مورد انسان مورد نیاز است.
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