
 

 

  تغذيه و افزايش حافظه

 

متخصصان تغذيه مي گويند: شما آن چيزي هستيد كه مي خوريد. به عبارت  
ديگر بدن ما مانند ساختماني است كه اگر زيربناي مستحكمي نداشته باشد 

قادر به ادامه حيات نيست و داشتن زيربناي محكم تنها در سايه تغذيه مناسب 
امكان پذير است . حتي مي توان به مدد تغذيه مناسب ، روزهاي پر اضطراب و 

 تنش را به ايام كار و فعاليت مضاعف تبديل كرد.

 درصد مغز از چربي تشكيل شده است و آن چيزي كه مغز به آن نياز دارد 60 *
 در بهينه كردن عملكرد مغز نقش موثري 3، قند و اكسيژن است. همچنين امگا 

 را ايقا مي كند.

*تغذيه بر روي رشد مغز و افزايش حافظه موثر است و افرادي كه قصد دارند 
در رقابتهاي فكري مانند كنكور شركت كنند استفاده از مواردي حاوي پروتئين ، 
يد ، آهن و روي باشد برايشان الزامي است. مشاهده كرده ايم دانش آموزاني 

كه با كمبود يد مواجه هستند بهره هوشي آنها به مراتب پايين تر از دانش 
 آموزاني است كه چنين مشكلي ندارند 

 درصد بازده كاري انسان را ناشي از وجود آهن است و دانش آموزاني كه 25 *
تمركز كافي ندارند و حتي قادر به تشخيص رنگ ها نيستند بايد علت را در 

 كمبود آهن جست و جو كنند .

 2در عين حال پرخوري مانع يادگيري مي شود و در چنين شرايطي انسان تا  *
 ساعت آمادگي لازم براي يادگيري را ندارد.



بهترين زماني كه مغز مي تواند غذاي كافي به دست آورد ، صبح است. با  *
خوردن صبحانه كه حاوي مواد قندي ، غلات و چربي ها است مي توان عملكرد 

 مغز را در طول روز افزايش داد.

 موجود در سبوس گندم ، حبوبات ، B1علم تغذيه به ما مي آموزد كه ويتامين
 آجيل ، غلات و گوشت موجب جلوگيري از سردرگمي و گيجي مي شود.

 كه در شير ، بادام ، سبزيجات ، نان و غلات است موجب افزايش B2ويتامين  *
 كه در غلات ، نان و موز مي تواند به افزايش B6حافظه مي شود. ويتامين 

 حافظه بلند مدت كمك كند .

علاوه بر اين ها براي بهبود حافظه و افزايش تمركز ، خوردن غذاهايي مثل  *
 است توصيه مي شود. همچنان ماست و "روي"ماهي ، غلات و حبوبات كه حاوي 

 شير نيز سطح هوشياري را افزايش مي دهد.

كاهو و انگور را به عنوان نمادي براي كاهش اضطراب معرفي مي كند و به  *
دانش آموزان توصيه مي شود كه در روزهاي امتحان و رقابت هاي فشرده اي 

 ساعت فاصله تا زمان 2مانند كنكور ، خوردن صبحانه كامل با در نظر گرفتن 
 آغاز امتحان فراموش نكنند.

*پايه صبحانه را نان و يا يكي از غلات تشكيل مي دهد و از آنجايي كه ميزان 
قند خون با حافظه كوتاه مدت رابطه دارد با كاهش قند خون ميزان قدرت 

حافظه كوتاه مدت كم مي شود. خوردن قند طبيعي مانند آب ميوه ، عسل و يا 
مربا توصيه مي شود. خوردن چربي مانند خامه ، كره و يا پنير نيز ضروري است 

 ضمن آنكه نوشيدن چاي به منظور ايجاد آرامش نيز بسيار مفيد است .

 


