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 الذاكرة تنشيط في ودوره الغذاء

 وكذلك الإنسان جسم فً الارادٌة الأنشطة جمٌع ملائمة عن المسؤول انه إذ الإنسان جسم اعضاء أهم من ٌعد الدماغ إن

 فً واساسً مهم دور الغذاء لطبٌعة فإن وكذلك الأساسٌة الجسم وظائف جمٌع فً ٌتحكم حٌث بالذكاء المرتبط السلوك

 مراحل مدار على مهاراته وتطوٌر وتقوٌته الدماغ عمل تعزٌز فً أٌضا دور له ان إذ الدماغ مونو الأعصاب تكوٌن

 الخرفو بالزهاٌمر الإصابة من الدماغ وٌقً الذاكرة طٌنش لذلك إضافة المختلفة الحٌاة

  الدماغ وعمل الذاكرة تنشيط في دور تلعب التي العناصر اهم

 فً وسلامتها الأعصاب على الحفاظ هً B العائلة ذات للفٌتامٌنات الأساسٌة الوظائف من:  B12 فيتامين .1

  انه وظائفه اهم ومن B12 فٌتامٌن هو العصبً للجهاز المجموعة هذه فً فٌتامٌن وأهم الجسم

 المادة تركٌب عن المسؤول أٌضا وهو العصبً للجهاز الطبٌعً الاداء على الحفاظ فً اساسً دور ٌلعب 

  الجسم خلاٌا فً الوراثٌة

 العظم نخاع سلامة على ٌحافظ وكذلك بالأعصاب ٌحٌط الذي الماٌلٌن غشاء تركٌب فً ٌدخل  

 فٌتامٌن فً النقص ٌؤدي B12 العصبً الجهاز فً للإصلاح قابلة غٌر اضرار إلى  

 المدعم الإفطار وحبوب والحلٌب المدعم والحلٌب السلمون سمك الكبد فً الفٌتامٌن هذا مصادر توحد 

 وتكوٌن الدماغ وعمل الذاكرة تنشٌط فً الغذاء دور ان إذ الفولٌك حمض مسمى أٌضا علٌه ٌطلق: B9 فيتامين .2

 فً تساهم التً الغذائٌة المواد ومن أمه بطن فً وهو للطفل الجنٌنة المراحل فً ٌبدأ للدماغ الأساسٌة اللبنات

  إذ B9 فٌتامٌن هو ذلك

 هذا على تحتوي التً المواد تناول بنصح لذلك الخلقٌة التشوهات من وحماٌتها الأعصاب تكوٌن فً دور له 

 إضافة الأولى، عشرة الاثنً الاسابٌع اي الحمل من الأولى الأشهر فً وخصوصا( الفولٌك حامض) الفٌتامٌن

 من ماٌكرو غرام 444 ٌقارب ما على تحتوي التً الغذائٌة المكملات اخذ الحامل المرأة على ٌشدد فإنه لذلك

 منه الٌومٌة الحاجة لسد الفولٌك حامض

 الكاملة والحبوب الجذرٌة والخضار الخضراء الورقٌة الخضروات فً تتواجد الفٌتامٌن هذا مصادر إن 

 البٌض صفار إلى إضافة الهند وجوز والبرتقال والكبد البقولٌات

 إذ والفواكه الخضروات فً تكون والتً الأكسدة مضادات ٌتناولون الذٌن الأشخاص إن:  الأكسدة مضادات .3

 فرص لدٌهم ٌكون الغذائً نظامهم فً علٌها وٌركزون والفواكه الخضروات ٌتناولون الذٌن الأشخاص ان تبٌن

 ج، وفٌتامٌن كاروتٌن كالبٌتا الأكسدة مضادات من محتواها بسبب وذلك والزهاٌمر بالخرف للإصابة اقل

 إذ القوٌة الأكسدة مضادات مصادر اهم من الاخضر والشاي الزنجبٌل ٌعد كما ٌنللٌكوب إضافة هاء وفٌتامٌن

 الشحنات من الوقاٌة إلى إضافة والأعصاب الدماغ خلاٌا بضمتها التلف من المختلفة الجسم خلاٌا على تحافظ

  الجسم فً تتجمع التً السالبة

 تناول فً الإفراط ٌعنً لا هذا لكن البسٌط الكلوكوز سكر هو الدماغ الغذائً المصدر ان:  الكربوهيدرات .4

 المعقدة والكربوهٌدرات ٌتناول ٌنصح إذ السكري بداء للإصابة عرضة بإفراط ٌتناولها من تجعل اذا السكرٌات

 كبٌرا ٌكون تأثٌرها ان تبٌن حٌث الغذائٌة الألٌاف من عالٌة كمٌات على الجسم تعزز لأنها الكاملة والحبوب

 الدماغ عمل تعزز وكذلك المعرفً الاداء على

 احد هً الأحماض هذه تكون حٌث للبروتٌنات الأساسٌة الوحدات هً الامٌنٌة الأحماض ان:  البروتينات .5

 تحفٌز عن مسؤولة تكون والتً والتركٌز المزاج على تؤثر التً العصبٌة النواقل لمعظم الأساسٌة المكونات

 الأسماك اللحوم امثلنها ومن الدماغ وعمل الذاكرة تنشٌط فً دور البروتٌنات ٌكون لذلك ونتٌجة الأعصاب

 البقولٌات الكاملة والحبوب المكسرات كذلك ومشتقاته والحلٌب
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 على ٌعمل انه ذا 3 الاومٌغا الدهنً الحامض وخاصة كبٌرة أهمٌة الدهون لهذه إن: مشبعة الغير الدهون .6

 سن فً وتحدٌدا الذاكرة تحسٌن فً معروف دوره أصبح إذ الدماغ عمل فً دور وله الأعصاب على المحافظة

 هً له الأخرى المصادر ومن الدماغٌة والسكتة بالخرف الإصابة احتمالات تقلٌل فً ٌساعد كذلك الشٌخوخة

 الكتان وزٌت الزٌتون وزٌت واللوز كالجوز المكسرات

 مهم غٌر أنه ٌعنً لا ذلك ان الا الذاكرة وتحسٌن الماء شرب بٌن فعلٌة علاقة ثبوت عدم من الرغم على: المياه .7

% 64 ٌشكل انه إذ الدماغ مهم أٌضا فهو المختلفة الجسم لأعضاء مهم هو كما انه إذ وتحسٌنه الدماغ عمل فً

 وارتباك نخلخل ٌحدث فإنه بالجفاف الجسم إصابة عند حٌث الدماغ تكوٌن من% 75 و الإنسان جسم من

 الذاكرة وتحسٌن الدماغ عمل فً دور تلعب العناصر من العدٌد هناك ان الذكر من ولابد الذاكرة فً ومشاكل

 وغٌرها المغنٌسٌوم والحدٌد كالزنك

 التً الخطرة بالأمراض الإصابة فرص وٌقلل الجسم صحة تحسٌن فً ٌساعد والمفٌد الصحً الغذاء تناول ان النهاٌة وفً

 والمفٌد الصحً الغذاء فً السلٌم والجسم السلٌم الجسم فً السلٌم العقل أن ٌمكن لذلك حٌاته فً منها ٌعانً الإنسان تجعل

 غذائك فً وعقلك جسمك على فحافظ

 


