
غذاهای که تمرکز شما را افزایش م دهند
20 آذر 1402

غذاها و ممل های غذای متوانند همه چیز را از تمرکز بیشتر تا تقویت حافظه، دامنه توجه و عملرد
مغز بهبود ببخشند.

به گزارش سلامت نیوز به نقل از وب ام دی، غذاها و ممل های غذای متوانند همه چیز را از تمرکز
بیشتر تا تقویت حافظه، دامنه توجه و عملرد مغز بهبود ببخشند.نم توان انار کرد که با بالا رفتن سن،
بدن ما هم با ما پیر م شود. خبر خوب این است که اگر غذاها و نوشیدن های «هوشمندانه» را به رژیم

غذای خود اضافه کنید، م توانید شانس خود را برای داشتن مغز سالم افزایش دهید.

کافئین م تواند شما را هوشیارتر کند
هیچ غذای جادوی برای افزایش ضریب هوش یا باهوشتر کردن شما وجود ندارد اما برخ از مواد
مانند کافئین متوانند به شما انرژی داده و به تمرکز شما کم کنند. کافئین که در قهوه، شلات،
نوشابههای انرژیزا و برخ داروها یافت مشود، م تواند تمرکز شما را افزایش دهد، اگرچه اثرات آن
کوتاهمدت است. با این حال فراموش ننید که اگر در مصرف کافئین زیاده روی کنید م تواند شما را

عصبان و ناراحت کند.

شر م تواند هوشیاری را افزایش دهد
شر منبع سوخت ترجیح مغز شما است( منظور قند و شر معمول نیست)؛ بله گلوکز است که بدن
شما آن را از قندها و کربوهیدرات های که م خورید پردازش م کند. به همین دلیل است که ی لیوان

آب میوه طبیع م تواند حافظه، تفر و توانای ذهن را در کوتاه مدت تقویت کند.

با این حال، فراموش ننید که اگر در مصرف آب میوه هم زیاده روی کنید حافظه ممن است مختل
شود. قند اضافه شده نیز با بیماری قلب و سایر شرایط مرتبط است.

برای تقویت مغز خود صبحانه بخورید
مطالعات نشان داده اند که خوردن صبحانه ممن است حافظه و توجه کوتاه مدت شما را بهبود بخشد.
دانشآموزان که صبحانه مخورند نسبت به کسان که نمخورند عملرد بهتری دارند. غذاهای که در
صدر فهرست سوخت مغز محققان قرار دارند شامل غلات کامل، لبنیات و میوهها با فیبر بالا هستند.
فقط پرخوری ننید؛ محققان همچنین دریافتند صبحانه ی پر کالری به نظر م رسد مانع تمرکز م شود.
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ماه واقعا غذای مغز است
ی منبع پروتئین مرتبط با تقویت مغز، ماه است که سرشار از اسیدهای چرب اما 3 و کلید سلامت
مغز است. این چربهای سالم قدرت مغزی شفتانیزی دارند: رژیم غذای با سطوح بالاتری از آنها با
ن است نقشکندتر مرتبط است. به علاوه، آنها مم ته مغزی و زوال ذهنکاهش خطر زوال عقل و س

حیات در تقویت حافظه ایفا کنند.

برای سلامت مغز و قلب، هفته ای دو وعده ماه مصرف کنید.

روزانه آجیل و شلات مصرف کنید
مغزها و دانه ها منابع خوب از آنت اکسیدان ویتامین E هستند که در برخ مطالعات با کاهش قدرت
شناخت با افزایش سن مرتبط است. شلات تلخ همچنین دارای خواص آنت اکسیدان قوی دیری

است و حاوی محرک های طبیع مانند کافئین است که م تواند تمرکز را افزایش دهد.

روزانه تا ی اونس از آجیل و شلات تلخ لذت ببرید تا تمام فواید مورد نیاز خود را با حداقل کالری
اضاف، چرب یا شر دریافت کنید.

آووکادو و غلات کامل را به رژیم غذای خود اضافه کنید
سلامت هر عضوی در بدن به جریان خون بست دارد، به ویژه قلب و مغز.رژیم غذای سرشار از غلات
کامل و میوه های مانند آووکادو م تواند خطر بیماری قلب و کلسترول بد را کاهش دهد. این کار خطر
تشیل پلاک را کاهش مدهد و جریان خون را افزایش مدهد و ی راه ساده و خوشمزه برای فعال

کردن سلولهای مغز ارائه مکند.

غلات کامل، مانند ذرت بو داده و گندم کامل، به دریافت فیبر غذای و ویتامین E نیز کم م کنند.
اگرچه آووکادو دارای چرب است، اما چرب ت غیراشباع مفید برای شماست که به جریان خون سالم

در بدن شما کم م کند.

بلوبری فوق العاده مغذی است
تحقیقات روی حیوانات نشان م دهد که بلوبری ممن است به محافظت از مغز در برابر آسیب های
ناش از رادیال های آزاد کم کند و ممن است اثرات شرایط مرتبط با افزایش سن مانند بیماری

آلزایمر یا زوال عقل را کاهش دهد.

مطالعات همچنین نشان مدهند که رژیمهای غذای سرشار از زغال اخته هم یادگیری و هم عملرد
ماهیچهای موشهای پیر را بهبود مبخشد و آنها را از نظر ذهن با موشهای بسیار جوانتر برابر مکند.
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