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غذاهای مقوی و سرشار از ویتامینها، مواد معدن و آنتاکسیدانها، مغز را تغذیه کرده و از آن در

برابر استرس اکسیداتیو در دوران پیری محافظت مکنند.

غذاهای که به تقویت حافظه کم مکنند، اغلب حاوی مقادیر زیادی آنت اکسیدان، چربهای سالم،
ویتامین B، اسیدهای چرب اما و ویتامین E هستند. در ادامه چند خوراک مفید دیر برای تقویت مغز

و حافظه به شما معرف مشود:

۱. آجیل

آجیل در عین دارا بودن سطوح بالای از اسیدهای چرب اما ۳ و آنت اکسیدان، ی از بهترین غذاها
هستند و برای محافظت از مغز در برابر  E ویتامین برای مغز است. همچنین مغزها و آجیل منبع غن
استرس اکسیداتیو مفیدند. مصرف منظم آجیل متواند خطر از دست دادن حافظه ناش از افزایش سن

را کاهش دهد.

۲. قهوه

کافئین موجود در قهوه متواند به تقویت عملرد کل مغز کم کند. تحقیقات نشان مدهد که مصرف
قهوه متواند خطر زوال عملرد شناخت و بیماری آلزایمر را کاهش دهد.

۳. تخم مرغ

،B-۶ و اسید فولی است و متواند از مغز در برابر کوچ شدن  B-۱۲ تخم مرغ مملو از ویتامین 
محافظت کند و زوال شناخت را به تأخیر بیندازد. علاوه بر این، زرده تخم مرغ منبع عال کولین است

که برای بهبود عملرد مغز و حافظه مفید است.

۴. پرتقال

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%db%8c%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d9%85%d8%ba%d8%b2%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b1-%d8%a2%d9%84%d8%b2/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%db%8c%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d9%85%d8%ba%d8%b2%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%d8%a8%d8%b1-%d8%a2%d9%84%d8%b2/


اکسیدان قوی است که از سلولهای مغز در برابر آسیبهای ناش آنت موجود در پرتقال، ی C ویتامین
،مانند افسردگ یری از اختلالات روانکند. مصرف پرتقال همچنین به پیشاز افزایش سن محافظت م

اضطراب و اسیزوفرن کم مکند.

۵. شلات تلخ

شلات تلخ با آنت اکسیدانهای قوی و محرکهای طبیع مانند کافئین، نهتنها متواند حافظه و تمرکز
شما را بهبود بخشد، بله به تقویت خلق و خو نیز کم مکند. فلاونوئیدهای موجود در شلات تلخ،
توانایهــای یــادگیری را ارتقــا مدهنــد و آنتــ اکســیدانهای موجــود در آن از زوال شنــاخت جلــوگیری

مکنند.


