Beyni Calistiran Yiyecekler — Hafiza ve Zekay! Kuvvetlendiren Yiyecekler

Yedigimiz besinlerin insanin hafiza, zeka ve konsantrasyon glict izerinde ¢ok 6nemli bir etkisi

vardir.

Hafiza ve Zeka Gelisimi agisindan B vitamini iceren besinler ilk sirayi alirken, beynin

beslenmesi icin, Demir’in de 6nemi buylktir.

Beynin zihinsel fonksiyonlarini gergeklestirmesinde “B” vitamini hayati énem tagir. Beyni
strese karsi korur. Beyin icin enerji Uretimine bliylk katkisi olan B vitamini eksikligi€ yorgtwluga,

hafiza ve zeka performansinin zayiflamasina neden olur.

Beynin ihtiyaci olan B vitaminlerinin yeterince alinmasi halinde, Qw
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gibi zihinsel fonksiyonlak diizgiin gerceklesir.

kombinasyonlag( B vitaminiigeren besinlerdir.

Yeteri kada ngeli beslenemedigini duslinenlere ilave olarak distk dozlu “B-Complex”

vitaminle tavsiye edilir.

y démirin beyne oksijen tasinmasinda ¢ok énemli bir rolii vardir. Ozellikle oksijenin
beyne tasinmasi ve beyin tarafindan kullanilmasini saglayan kandaki hemoglobin ve alyuvarlarin

olusumunda demire ihtiyag vardir.

Tum kirmizi etler, kuru baklagiller, koyu yesil sebzeler, domates ve pekmez demir agisindan

zengin olan yiyeceklerdir.

Demirin yiyeceklerden emilmesini kolaylastiran vitamin ise “C” vitaminidir. Bundan dolayi

demir iceren yiyeceklerin “C” vitamini iceren, o6rnegin, turuncgiller, kivi, domates, patates,
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karnabahar, brokoli, kavun, cilek, incir, kirmizi ve yesil biber gibi besinlerle birlikte alinmasinda fayda

vardir.
Bunun yaninda kafein iceren icecekler ise demirin emilmesini engellemektedir.

“C” vitamininin yaninda “E” vitamininin de antioksidan olarak beynin etkin ve verimli
kullanilmasina biyuk katkilari vardir. Bitkisel yaglar, yerfistigi, aygekirdegi ve bugday E vitamini

acgisindan zengin besinlerdir.
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