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 به نام خدا

 ! ید شو،دست به کار حافظه تان برای تقویت 
حافظه هر شخص معرف آن فرد است. هر یک از ما از سنین پایین، حافظه ای منحصر به فرد و غیر 

قابل جایگزین داریم. حافظه ما را قادر می سازد تا زندگی روزانههه دههاد را نظههم دهههیم. حافظههه روی 

مههی افتههد تهها یر مههی گهه ارد.     تان اتفاق خ شما که در اطرافنگرش شما به زندگی و در نتیجه پاس

 .تجربیات جدید با حافظه شما شکل می گیرند

می تاانههد     هر یک از ما با افزایش سن، بخشی از حافظه کاتاه مدت را از دست می دهیم. حافظه   

رد روی تمرکههز به دلیل استرس)فشار روحی( یا دستگی به طار ماقت از بین برود، هر دوی این مههاا

هنگههامی کههه بههه حافظههه دههاد   ن از حافظه، آن را قای تر می کنههد.فکر ا ر می گ ارد. استفاده کرد

اطمینان داشته باشید از آن بیشتر استفاده می کنید. اطمینان نداشتن به حافظه آن را فلج می کنههد و 

افزایش می   ی،کارهای    تقایت حافظه بازدهی شما را در فعالیتاطلاعات دادل آن را قفل می کند.  

 دهد.

ذهن داد را فعال نگه دارید، تا حتی در دوران پیری بتاانید کارهای ذهنی دارق العاده انجام دهید.  

تغ یه مناسب بر روی حافظه ما ر است. تغ یه داب را نباید در افزایش قدرت عملکرد حافظه بی  

 داشتن تغ یه ای مناسب است. تا یر داشت. یکی از شرط های حفظ تاانایی عملکرد حافظه، 

، ویتامین Cها)ویتامین    مهم ترین تقایت کننده های طبیعی مغز و حافظه عبارتند از: آنتی اکسیدان

Eکا،  ل)ماهی های روغنی، مانند ساردین، ماهی تن، کی3ام(، اسیدهای چرب امگا یدها، سلنی، کراتینا

یزیم، روی(. برای این که دریافت  (، ماادمعدنی)منB1,B2,B12)  Bروغن زیتان(،ویتامین های  

این مااد غ ایی تاسط مغز را به حداکثر برساند، تا حد امکان غ اهای تازه بخارید و تا جایی که می  

 تاانید آن ها را کمتر بپزید 
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 : توصیه های مهم

افرادی که به مقدار زیادی ماهی مصرف می  د.از مصرف ماهی در برنامه غ ایی تان غافل نشای •

ابتلا به فشارهای عصبی، از دست دادن تمرکز و کم حافظه شدن قرار  کنند، کمت ر در معرض 

 دارند. 

بهترین میاه ها و سبزی هایی که مغز را مصان  .  داردن میاه و سبزی را هرگز فراماش نکنید •

نگه می دارند عبارتند از: آلا بخارا، انگار قرمز، پرتقال، تات فرنگی، گیلاس، کیای، ماز، گریپ  

بادمجان،  فروت،   کاها،  طالبی،  دربزه،  هندوانه،  دیار،  گلابی،  هلا،  زردالا،  سیب،  کشک، 

 کدو،ذرت، پیاز، فلفل قرمز، کشمش، سیر، زغال لخته، اسفناج دام، جاانه یانجه، جاانه گندم، 

 . روغن زیتان حافظه را یاری می کند •

در تقایت حافظه و مبارزه  ن ماجاد در سایا  لسیتی  .مصرف سایا را در برنامه غ ایی تان بگنجانید •

 با فراماشی ما ر است.  

 ماادغ ایی منیزیم دار مصرف نمایید:  •

 B1به اصطلاح ویتامین مغز نامیده می شاد. ویتامین    B1مصرف نمایید:ویتامین    B1ویتامین   •

 از جمله مهم ترین ویتامین ها در کارکرد مطلاب مغز است.  

 .   این ویتامین تقایت کننده حافظه می باشد . غافل نشاید B3از مصرف ویتامین •

ماجب کم    B6کمباد ویتامین    مصرف نمایید.   B6ویتامین  ،   هبرای حفظ عملکرد مطلاب حافظ •

 . شدن حافظه می شاد

 . ییدمصرف نما B12ویتامین   ،برای پیشگیری از بروز ضعف حافظه و تمرکز •
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فی که از مهم  اب، مصرف کلسیم کا دبرای داشتن حافظه    دغ ایی کلسیم دار استفاده نمایید.ماا •

 .  ترین ماادمعدنی است

 . داردن قند و شکر مصناعی را کاهش دهید •

بگیرید  • جدی  را  حافظه  بر  لسیتین  مثبت  جگر  .ا ر  شیر،  از:  عبارتند  لسیتین  حاوی  ماادغ ایی 

 گاساله، انااع قارچ، ماز، ذرت،  ذره تخم مرغ، مرغ، انااع شکلات، سایا و فراورده های آن.  

یی مغز را تقایت می کند و دقت و  ماادغ ایی دارای بار غافل نشاید.مصرف بار کارآ  از مصرف  •

 .هاشیاری را افزایش می دهد

نباشید • اسیدفالیک غافل  اسیدفالیک ماده  .از مصرف  اسیدفالیک غ ای مغز محساب می شاد. 

   .بسیار ما ری برای مغز است 

 .سلامت اعصاب ضروری است وجاد مس برای حفظ .ماادغ ایی حاوی مس بخارید •

کند.م • می  تقایت  را  حافظه  کالین  غ اهای  صرف  در  طبیعی  طار  به  که  است  ای  ماده  کالین 

 چرب وجاد دارد و حافظه را تقایت می کند.  

 ماز بهترین دوست حافظه است.  .ماز را در برنامه غ ایی داد بگنجانید •

نمایید • استفاده  اینازیتال  حاوی  غ ایی  منابع  از:  منابع    .از  عبارتند  اینازیتال  حاوی  غ ایی 

نارنج،   لیماشیرین،  و  نارنگی  پرتقال،  ،مرکبات)  قند  گریپ فروت( لیما ترش  ، شیر، مخمرآبجا، 

 تصفیه شده، جگر، انااع میاه ها، انااع گاشت قرمز، کشمش، غلات کامل..  

 .حافظه داد را با پیاده روی حفظ کنید •

 . صرف نماییدمنابع غ ایی آهن دار به اندازه کافی م  •

 مصرف چربی را کاهش دهید. •
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 در تقایت حافظه ما ر است.  Cویتامین  •

 . عسل بخارید •

 . مصرف نمایید Eویتامین  •

 دااب داش داشته باشید.  •

 .حافظه تان را فعال نگه دارید •

طار   • به  حافظه  دادن  دست  از  باعث  الکلی  مشروبات  ممناع!ناشیدن  الکلی  مشروبات  ناشیدن 

   .ماقت می شاد

 .ورزش کنید تا ذهنی سالم داشته باشید .یدورزش کن •

 .رس زا را کاهش دهیدعاامل است •

 ! مصرف دادسرانه دارو ممناع •

 منابع مورد استفاده 

 ،انتشارات آسیم1390ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم، ،تغ یه صحیح-1

 ،انتشارات آسیم1389جاده سبز زندگی،وحید عرفانی ،چاپ اول،-2
 ،نشر گفتار 1378لفان،ترجمه عباس سلامیان،چاپ اول،تغ یه و مغز،هیات ما -3

4-Whitney, Rolfes: Understanding nutrition, tenth 

edition, Thomson, 2005 

5-Rebeccateays: Understanding your brain, Msborn 

publishing, 1996 

6-Roygillett: Zen for modern living, Axton edition, 

2002   

نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامتوحید عرفانی،ین: ترجمه و تدو  

09126128851شماره تلفن در صارت نیاز:   

v.erfani@yahoo.com 
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