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KUVVETLI HAFIZA ICIN

ingiltere’de Guy’s Hastanesi ve Kings College Universitesi doktorlari, beynin egzersiz, vitamin ve mineral iceren
besin maddelerin ihtiyaci olduguna dikkat gekerek, hafizayi kuvvetlendirmenin 10 yolunu sdyle siraladi:

1. Soya: Soyadaki dodal éstrojen hafizayr hem kuvvetlendiriyor hem kivraklagtiriyor.

2. Hafiza mineralleri: Vicutta demir ve ¢inko azligi, bellegi zayiflatiyor, cinki azalan hemoglobin nedeniyle
beyne yeterince oksijen taginmiyor.

3. Kahve: Kafein zihin performansini, hafiza ve konsantrasyonu artiriyor.

4. Zihin egzersizi: Zihnini aktif tutanlarda bellek daha kuvvetli.

5. Vicut egzersizi: Haftada (¢ kez yarim saatlik egzersiz, hafizayi zayiflatan stresi azaltiyor.

6. Sakiz ¢ignemek: Sakiz ¢ignerken beynin ‘hippocampus’ b6lima daha iyi ¢alisiyor.

7. Biloba: Ayni adli agactan elde edilen madde, damarlari agip beyne daha fazla oksijen tagiyor.

8. Yagli balik eti: Haftada U¢ kez yagl balik veya (¢ giin 330 mg. balik yadi hapi, hafizay! giclendirecek ‘Omega
3’ yag asitlerini almaniz igin yeterli.

9. Adacay!: Zihin yorgunlugu icin en iyi ¢care. Adagayi familyasindan limonun yagindan elde edilen esansin da
konsantrasyonu arttirdigi kesfedilmis.

10. B vitamini: Beyni serbest radikallerden koruyup beyne daha fazla oksijen gelmesini sagladigi i¢in Niacin, B3,
B13 vitaminleri bellek icin cok énemli.
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