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برای این که مغز از سطح عملرد مطلوب برخوردار باشد، نیازمند ترکیب از کربروهیدارتهای پیچیده،
پروتئین بدون چرب، آنت اکسیدانها، اسیدهای چرب، و ویتامینهاست. برخ مواد غذای متوانند به
بهبود عملرد مغز به ویژه در کودکان که روند رشد مغزی خود را تجربه مکنند و باید در کلاسهای

درس حاضر شوند، کم کنند. در ادامه بیشتر با آنها آشنا مشویم.

گردو

شل ظاهری گردو ی نسخه کوچ از مغز را تداع مکند. بر همین اساس، منطق است که این مغز
خوراک سرشار از اسیدهای چرب اما‐3 و پروتئین به تقویت مغز و بهبود سلامت آن کم کند.

غلات کامل (سبوسدار)

غلات سـبوس دار ماننـد گنـدم، جـو، جـو دو سـر، چـاودار و ارزن دارای چنـد چیـز مشتـرک بسـیار مهـم
هستند. نخست، آنها کربوهیدارتهای حاوی قند گلوکز با روند کند انتشار هستند که سوخت بدن را
تامین کرده و به مغز قدرت مبخشند. دوم، غلات سبوس دار منبع غن از فیبر محلول هستند که

کلسترول را کاهش داده و همچنین خطر آسیبهای مغزی مانند سته را کاهش مدهند.

تخم مرغ

تخم مرغ منبع سرشار از اسیدهای چرب اما‐3 است که متواند انرژی مورد نیاز صبحاه شما را
تامین کرده و پشتیبان برای فعالیتهای مغزی باشد.

ماه چرب

ماههای چرب مانند سالمون، شاه ماه، ساردین، خال مخال، و تن نه تنها منبع خوب از پروتئین
محسوب مشوند، بله سرشار از اسیدهای چرب اما‐3 نیز هستند که برای عملرد درست مغز و

سیستم عصب نیاز است و متوانند دیسلسیا و دیر اختلالات کمبود تمرکز را کاهش دهند.

کره بادام زمین

پیش از ی مطالعه طولان مدت، پروتئین موجود در کره بادام زمین متواند احساس سیری را در فرد
ه دارد. بر همین اساس، طایجاد کرده، انرژی را در سطح بالا حفظ کند و سطح قند خون را پایدار ن

مدت زمان برگزاری امتحان خود سقوط ناگهان انرژی را تجربه
نخواهید کرد.

توتها
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بلــوبری ســرشار از آنتــ اکســیدانها (از قبیــل ویتــامین E، کــه از رگهــای خــون و مغــز در برابــر آثــار
خطرناک رادیالهای آزاد و فقدان شناخت مرتبط با سن محافظت مکند) است، و همچنین ظرفیت

یادگیری، حافظه و مهارتهای حرکت را بهبود مبخشد.

شلات تلخ

شلات تلــخ ســرشار از آنتــ اکســیدانها، مــواد شیمیــای کــه از مغــز در برابــر آســیب رادیالهــای آزاد
محافظت مکند و جریان خون به سمت مغز را بهبود مبخشند، است و بر همین اساس، تمرکز و

عملرد حافظه را بهبود مبخشد.

مغزهای خوراک و دانهها

مغزهای خوراک و دانهها فواید بسیاری را برای بهبود عملرد مغز فرزند شما ارائه مکنند. به عنوان
عامل ضروری دوپامین و سروتونین، هستند که ارتباطات نورون ی ،B6 مثال، آنها سرشار از ویتامین
را بهبود مبخشد. ترکیب از مغزهای خوراک و دانهها حاوی اسید فولی نیز است که حافظه و تمرکز

را تقویت مکند، در شرایط که از بروز بیماری آلزایمر جلوگیری مکند.

چغندر

سبزیجات با پوست تیره، به ویژه چغندر، حاوی آنت اکسیدانهای قدرتمند با قابلیت مبارزه با بیماریها
هستند که مغز را سالم و قوی نه مدارند.

چای سبز

چای سبز ی نوشیدن گرم فوق العاده برای آغاز روز است زیرا تجمع رسوب پلاک – فراوان آن
متواند به شل گیری بیماری آلزایمر منجر شود – در مغز را کاهش مدهد.
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