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HAFIZAY| VE BILISSEL FONKSIYONLARI BAZI BESINLER
SAYESINDE KUVVETLENDIRMEK, BOYLECE YASAM
KALITESINi ARTIRMAK DA ELINiZDE!

Yasam kalitesinin azalmamasi i¢in en dnemli etkenlerden biri, sliphesiz hafizanin ve biligsel fonksiyonlarin
korunmasidir. Hafiza, biligsel fonksiyonlar ve beslenme iligkisinde, yeterli ve dengeli beslenme, cesitli
suplemanlar, diizenli kahvalti aliskanligi, ¢oklu doymamis yag asitleri, kafein ve daha birgok 6genin olumlu
katkilari vardir. Fakat miktar ve kullanim sireleri, etkinin yararli olmasinda belirleyicidir.

Dlnyada yapilan son arastirmalarda hafiza ve biligsel fonksiyonlar Gizerine etkisi oldugu bildirilen besinler ile
yapiimasi gerekenler sdyle siralaniyor:

1- Gingko biloba

Son dénemde yapilan arastirmalarda hafiza ve bilissel fonksiyonlar Uzerinde oldukga dnemli yararlari tespit
edilmigtir.

2- Kahve

Kahvenin hafiza ve biligsel fonksiyonlara olumlu etkisi bilinmeli fakat, optimal dozun 200mg.=2 fincan oldugu
unutulmamaldir.

3- Sicak kakao

Cornell Universitesi'nde yapilan bir calismaya gére, 2 yemek kagigi saf kakao igerigindeki antioksidanlarin, yesil
¢aydan 2-3 kat, siyah ¢aydan ise 4-5 kat daha fazla oldugu gézlemlendi.

4- Omega 3

Somon, ton, sardalye baliklari: Vicudumuzun Uretemedidi ama belli dengede ihtiya¢ duydugu omega 3
yaglarindan zengin, acik sularda yetismis bu baliklar haftada 3 kez mutlaka tiketmelisiniz. Balik
tiketemiyorsaniz hem hayvansal hem de bitkisel omega 3 karigimlarindan diyetisyeninize danisarak tiketmeye
baslamalisiniz. Omega 3'lUn en iyi bitkisel kaynaklari arasinda koyu yesil yaprakl sebzeler, yagli tohumlar ve
ketentohumu sayilimaktadir.

Ceviz, badem ve findik: Omega 3 kaynaklaridir. Yine bu sonuca paralel olarak ideal seviyede n-3 ve n-6 yag
asidi aliminin yaglilikta biligsel fonksiyonlarin muhafaza edilmesine katkida bulundugu ispatlanmistir.

5- Vitaminler

Yaglilikta yeterli miktarda antioksidan vitamin ve mineral suplemani ile biligsel fonksiyon gelismistir. (Ozellikle
selenyum, A, C ve E vitaminleri)

6- Kahvalt

Kompleks karbonhidrat iceren kahvaltinin (tam tahilli ekmek, kahvaltilik gevrek, musli vb.), giin boyunca zihinsel
performansi artirabilecedi gdsterilmigtir.

7- Egzersiz

Aerobik egzersizin, beynin 6n cephesi ve 6n bdlgesi tarafindan 15 gérevde faydalari oldugu bulunmustur.
Yasam kalitesinin azalmamasi icin en dnemli etkenlerden biri, sliphesiz hafizanin ve biligsel fonksiyonlarin
korunmasidir. Hafiza, biligsel fonksiyonlar ve beslenme iligkisinde, yeterli ve dengeli beslenme, cesitli
suplemanlar, diizenli kahvalti aliskanligi, coklu doymamis yag asitleri, kafein ve daha birgok 6genin olumlu
katkilari vardir. Fakat miktar ve kullanim sireleri, etkinin yararli olmasinda belirleyicidir.
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