
الأغذ�ة المف�دة للدماغ
حافظ ع� الدماغ

� �ش�ل أفضل �� العمل والدراسة. ك�� من شأن الغذاء الص� المُنتظم أن ُ�مِدّ الدماغ �الطاقة والحي��ة و�ذلك تتمكن من ال��

الهرم الغذا�� للدماغ
مجات خف�فة و�ــهذە الط��قة �ستمد الدماغ الطاقة �ش�ل م�ساوى طوال النهار

�
الأ�ل �ش�ل متوازى: 3 وج�ات رئ�س�ة يتخللها 1 – 3 ل

 أشرب كمیات كافیة من الماء یومیا ) 8
 أكواب  ( لأن الماء یھتم بعملیة التمثیل

الغذائى فى الدماغ.

 یحتاج دماغك إلى الماء بشكل خاص عندما تدرس
 أو تشتغل أو تتعرق. التقصیر فى شرب الماء یسبب
 لك أوجاع فى الرأس وضعف بالذاكرة والقدرة على

 التركیز.

 لا تأ�ل المعجنات والمأ�ولات
 المش�عة �السكر.

 تحتوى الشوكولاتة السوداء ع� �م�ات
ة من مضادات الأ�سدة �ما أنّها مف�دة  كب��

لصحة الدماغ.

� المف�د الموجود �� وت��  �حتاج الدماغ إ� ال��
 اللحم والسمك والب�ض وكذلك �� العدس

وال�قول�ات.

 �حتاج الدماغ إ� دهون مف�دة
 �مكن الحصول عليها من ال��وت

 الن�ات�ة مثل ز�ت ال��تون وز�ت
 ن�تة ال�انولا والمك�ات وال�ذور

المختلفة وفا�هة الأفو�ادو.

� المصن�ع من نُك الخ��
�
 ُ�مَ�

 الحبوب ال�املة وكذلك
 الفوا�ه وال�قول والمك�ات

 وال�ذور من الحصول ع�
الأل�اف.

 إس� إ� إستهلاك
 الن�ات�ات المُش�لة
 �ش�ل كب�� �صل

 إ� خمس حفنات
�اليوم الواحد.

 الأل�اف تُعدّل مستاو�ات
 السكرى �� الدم وتمنعها من

 التذ�ذب وتُمِدّ الدماغ
�الطاقة �ش�ل متوازى.

 حاول إستعمال �م�ات قل�لة من ز�ت
 الطبخ وتجنب السمن واستعمل

الأل�ان قل�لة الدسم.

 قلل من إستهلاك الملح لأنّ الإفراط ف�ه
ّ �الدماغ والقلب. يرفع ضغط الدم و���

ة من 2 – 3 مرات ��  حاول إستهلاك السمك �ك��
الأسب�ع واستعمل اللحوم قل�لة الدسم �� الط�.

 تحتوى العناب�ات
 والمك�ات

وات ع�  والخ��
 مضادات أ�سدة

 مف�دة للدماغ ح�ث
 أنها تح� الدماغ

 من �عض الأمراض
�الزه�مر مثلا.

(Arabia)
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�  �� الجلد بتأث�� من أشعة الشمس. الحصول ع� �س�ة �اف�ة منه مهم �ش�ل  يتكون د-فيتام��
� من العنا� المهمة للعظام والمناعة والحي��ة النفس�ة.  خاص �� الشتاء. �عت�� هذا الفيتام��

 �ما أنّه مهم للدماغ: ح�ث �حافظ ع� الذا�رة والقدرة ع� التعلم والإس�ن�اط الفكرى. يوجود
� �� منتجات الأل�ان ال�� �ضاف إليها مثل )الحل�ب وال��دة(  علما أنّ الأشخاص من  د-فيتام��

� ة الدا�نة، َ�صْعُبْ عليهم إفراز د-فيتام�� أصحاب ال���

� من العنا� الغذائ�ة المهمة  � إضافة إ� ال�ول��  �عت�� الدى – ال� وال�ـى – فيتام��
للدماغ  ح�ث أنّها تحم�ه من الش�خوخة وتعزز من آدائِه

-� من: العناب�ات والفوا�ه � تحصل ع� فيتام��
-إ من: ال��وت، المك�ات، ال�ذور والأفو�ادو � تحصل ع� فيتام��

-�� 12 مثلا من: السمك، اللحم، الب�ض ومشتقات � -�� كفيتام�� �  تحصل ع� فيتام��
الأل�ان

وات، محاص�ل الحبوب ال�املة، الفصول�ات  تحصل ع� حمض الفول�ك من: الح��
والعدس

� من: الب�ض، ك�د ال�قر والمك�ات تحصل ع� ال�ول��
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