
 تقویت حافظه با غذاها

عولکزد هغش ٍ حافظِ تا افشایش سي، کٌُذتز هی شَد تِ ّویي دلیل تقَیت 

قسوت ّایی اس هغش کِ تاعث تْثَد سلاهت آى هی شًَذ هثل قذرت 

 .حافظِ، هْن است

یک راُ تزای تقَیت حافظِ، اًتخاب دقیق هَاد غذایی هفیذ در تزًاهِ 

 .غذایی رٍساًِ است

  
، تِ ایي غذاّا .شَر، خیلی شیزیي ٍ چزب را هصزف ًکٌیذغذاّای  -1

را تی طَر هَقت، هقذار اًزصی تذى را افشایش هی دٌّذ، ٍلی حالت تذى را خیلی تغییز هی دٌّذ ٍ شوا 

 .حال ٍ سست هی کٌٌذ

  
 حفظ تاعث ّا ٍیتاهیي ایي. کوپلکس –را هصزف کٌیذ، هثل شزتت ب  B ٍیتاهیي ّای گزٍُ هکول -2

 .شًَذ هی آى صحیح عولکزد ٍ هغش سلاهت

  

دانشمندان نشان داده است، افزادی که به طور منظم اس غذاهای ناسالم و غیزمغذی استفاده تحقیقات 

 می کنند، سزانجام دچار سوال مغش و فقدان قدرت حافظه می شوند.

  
، گَشت را هصزف کٌیذ هثل B هَاد غذایی غٌی اس ٍیتاهیي ّای گزٍُ -3

جَاًِ  دار، جگز، سثَس ، غلات ٍ ًاىتخوِ آفتاتگزداى ،هاّیهزغ،

 .جَ ٍ گٌذم

  
هیَُ  .را تِ هقذار سیاد هصزف کٌیذ آًتی اکسیذاى هَاد غذایی غٌی اس -4

سفیذ،  تَت دارای آًتی اکسیذاى ّای فزاٍاًی ّستٌذ، هثل سثشیجاتٍ ّا

اًگَر  ،پزتقال ، آٍاکادٍ،آلَ ،تَت فزًگی ،توشک شاتَت،

 . ... ٍ چغٌذر ،سیز ،پیاس قزهش، یفلفل دلوِ ا ،کلن ،اسفٌاج ،آلثالَ، گیلاسقزهش، سیة ،قزهش

  
، علاٍُ فعالیت تذًی خَد را در حذ هتعادل ًگِ داریذ. هصزف هتعادل هَاد غذایی ٍ داشتي ٍسى هقذار-5

 .تز حفظ سلاهت کلی تذى، تاعث حفظ سلاهت هغش ٍ حافظِ هی شًَذ

  
تا یک پششک یا رٍاًپششک درتارُ کاّش قذرت حافظِ ی خَد هشَرت کٌیذ ٍ اس اٍ درتارُ ی راُ ّای -6

 .هغش خَد کوک تخَاّیذتْثَد سلاهت 
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