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TOV EYKEQAAO OUC O MNXAVA MAPAYWYLKOTNTAG
/ EmoTtrApec, Téyvec & MoALTIOUOC
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Ta OLOTATIKA TWVY TPOP(MWY Olelgdlovy 0TO aiua KAl QTAVOUV OTOV EYKEQPAAO,
EMNPEACOVTOC OVATIOPELKTA TOV TPOTIO PE TOV OmMolo oKEMTOUAOTE, E0TIACOVHE KO
epyalluaote. O eyKEQPAAOG €(val KUPLOAEKTLKA O, TL TPWLLE.

20pewva he tov Maykdéouto Opyavioud Yyeiag, elvat amoAdTwWG ePlkTd va avgrocl
Kavelg TNV «LoX0» TOL EYKEPAAOL TOL, KATAVAAWVOVTAC CLUYKEKPLUEVEC TPOPEC.

H tpopn Asttovpyel oav QoPUOKELTIKO OKEDaOPa TOL €MOPA& oTn AcltTovpylar TOL
EYKEQAAOL, AVAPEPEL OMADA EPELYNTWY VEVLPOXELPOLPYWVY KOl QUGLOAGYWV amd TOo
novenotiulo Tov UCLA.
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H dlaitta, n doknon kot o OmMvog emnPedlouv AUECOTATA TNV AVTIANTTIKA HOG
LkovédTNTa, MPdyua mov onuaivel 6TtL N owoth €EL0o0PPOTINCN TWY TPLWY OLTWV
nopaydvtwy pdropel va KATAOTACEL TEPLOOOTEPO PLWOLUEG TG YVWOTLKEC
LKOVOTNTEG TOL ATOPOL, MPOCTATEDOVTAC TOV EYKEPAAO amd BAARBEC Kal yApag.

Y0ppwva he Alota tou Psychology Today, avtd eival Ta TPOQLUO TOL UMOPODY va
METATPEWYOLY TOV EYKEPAAD OOC OE TIPAYUATIKA HNXav MapaywylkdTnTaG:

-Ta povpa TEPLEXOUY OVTLOEELBWTLKAE TMOL BEATIWVOULY TN UVAMN KOL TO CUVTOVLOUO
TWVY KWACEWV.

-KatavaAwvépeva pe Kapvdla f afokdvto, Ta polpa avbEdvouy TNV €AACTIKOTNTA
TWY HEUBPAVWV TNG HVAKNG.

-OuL pmavavec e€ao@aAiCovv TNV amapaitntn mnoodtnTa YALKOING TNV omola
XPELACETOL O EYKEPAAOC.

-Ta avyd mepLéxouy YoA{vn ov BEATLWVEL TN UVAKN KOL TNV LKavdTNTa avTidpaonc.

-O goAoudG mepLéxel Atmapd oféa Quéya-3, aldnpo kat Bltapivn B mov BEATIWVEL TN
MVAMN, TN OKEWPN Kal TNV MPOCOoXH.

-H peAttCdva BEATLWVEL TNV EMKOWVWYVIA OVAUECH OTA EYKEPAALKA KOTTAPO.

-H ka@elvn, MAOOOLX O VTIOEELBWTIKA, BEATIWVEL EMIONG TN MVAUN.

-H povpn cokoAdta BeATIoTONOLEL TNV TIAPAYWYH EVOOPPLVWIV.

-To npdowvo todt BwpakiCel To veLPLKO cOOTNUA.

-TO YLoOPTL MEPLEXEL TPWTEIVEC KAl TTPORLOTIKE oL BonBoUY TO MEMTIKS TOTTNMO.

-Ta mpdowa QUAAWDN Aaxavikd evioyOouv TNV Tapoxr} 0ELYOVOL OTOV EYKEPAAO KoL
TO YVWOTLKO EAEYYO.

-Ta Kapota puBuifouv Ta emineda cakydpov Tou €YKEQPAAOL Kol eEaa@aAilouv TN
BEATLOTN AsLtToupyia TOUL.

-To KOKKWVO Kpaaol evioyDeL Tn Bpaxela HvAUN KL TO Klwnolakd cOoTNUa.
-To okoOpo pOCL eniong evioyxVeL TNV LYEla TOL EYKEPAAOUL.

-To {€0TO KOKAO TPOCTATEDEL T EYKEPAALKA KOTTAPA and TNV oEs{dbwan.



-To okOPOOo £xeL avTIBaKkTNPELOLAK dpAon Kal AMOTPEMEL KPLWHATA KAl JOADVOELG.

Mnvyn: iefimerida.gr
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Τα συστατικά των τροφίμων διεισδύουν στο αίμα και φτάνουν στον εγκέφαλο, επηρεάζοντας αναπόφευκτα τον τρόπο με τον οποίο σκεπτόμαστε, εστιάζουμε και εργαζόμαστε. Ο εγκέφαλος είναι κυριολεκτικά ό,τι τρώμε.  Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, είναι απολύτως εφικτό να αυξήσει κανείς την «ισχύ» του εγκεφάλου του, καταναλώνοντας συγκεκριμένες τροφές.  Η τροφή λειτουργεί σαν φαρμακευτικό σκεύασμα που επιδρά στη λειτουργία του εγκεφάλου, αναφέρει ομάδα ερευνητών νευροχειρουργών και φυσιολόγων από το πανεπιστήμιο του UCLA.  Η δίαιτα, η άσκηση και ο ύπνος επηρεάζουν αμεσότατα την αντιληπτική μας ικανότητα, πράγμα που σημαίνει ότι η σωστή εξισορρόπηση των τριών αυτών παραγόντων μπορεί να καταστήσει περισσότερο βιώσιμες τις γνωστικές ικανότητες του ατόμου, προστατεύοντας τον εγκέφαλο από βλάβες και γήρας.  Σύμφωνα με λίστα του Psychology Today, αυτά είναι τα τρόφιμα που μπορούν να μετατρέψουν τον εγκέφαλό σας σε πραγματική μηχανή παραγωγικότητας:  -Τα μούρα περιέχουν αντιοξειδωτικά που βελτιώνουν τη μνήμη και το συντονισμό των κινήσεων.  -Καταναλωνόμενα με καρύδια ή αβοκάντο, τα μούρα αυξάνουν την ελαστικότητα των μεμβρανών της μνήμης.  -Οι μπανάνες εξασφαλίζουν την απαραίτητη ποσότητα γλυκόζης την οποία χρειάζεται ο εγκέφαλος.  -Τα αυγά περιέχουν χολίνη που βελτιώνει τη μνήμη και την ικανότητα αντίδρασης.  -Ο σολομός περιέχει λιπαρά οξέα Ωμέγα-3, σίδηρο και βιταμίνη Β που βελτιώνει τη μνήμη, τη σκέψη και την προσοχή.  -Η μελιτζάνα βελτιώνει την επικοινωνία ανάμεσα στα εγκεφαλικά κύτταρα.  -Η καφεΐνη, πλούσια σε αντιοξειδωτικά, βελτιώνει επίσης τη μνήμη.  -Η μαύρη σοκολάτα βελτιστοποιεί την παραγωγή ενδορφινών.  -Το πράσινο τσάι θωρακίζει το νευρικό σύστημα.  -Το γιαούρτι περιέχει πρωτεΐνες και προβιοτικά που βοηθούν το πεπτικό σύστημα.  -Τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά ενισχύουν την παροχή οξυγόνου στον εγκέφαλο και το γνωστικό έλεγχο.  -Τα καρότα ρυθμίζουν τα επίπεδα σακχάρου του εγκεφάλου και εξασφαλίζουν τη βέλτιστη λειτουργία του.  -Το κόκκινο κρασί ενισχύει τη βραχεία μνήμη και το κινησιακό σύστημα.  -Το σκούρο ρύζι επίσης ενισχύει την υγεία του εγκεφάλου.  -Το ζεστό κακάο προστατεύει τα εγκεφαλικά κύτταρα από την οξείδωση.  -Το σκόρδο έχει αντιβακτηριδιακή δράση και αποτρέπει κρυώματα και μολύνσεις.    Πηγή: Αυτές είναι οι 16 τροφές που θα μεταμορφώσουν τον εγκέφαλό σας σε μηχανή παραγωγικότητας | iefimerida.gr http://www.iefimerida.gr/node/108217#ixzz2fzfntv1Y

