Zekayl
gelistiren
viyecekler

Vicudumuzun ihtiyaci olan
besinleri dogal kaynaklardan
karsilamak en guzeli tabi.

Fakat o kadar yanlis besleniyoruz
ki vitamin takviyesi yapmak
zorunda kalabiliyoruz.

Doktor “evladim bu ne hal boyle beynin beslenmiyor artik su vitamini icmeden
gozume gozukme” diyebiliyor.

Bakin zekamiz1 gelistirecek sebzeleri beslenme uzmanlar soyle siralamislar.
Liste basini protein agirlikli bir kahvalt1 almis bakin devami nasil...

Yogun bir giine baslarken; peynir, stiit, yumurta gibi protein iceren
besinlerden olusan bir kahvalti, sekerli ¢cay ve simitten olusan bir kahvaltiya
kiyasla daha iyi sonu¢ almayi sagliyor.

Ozellikle domates, havug ve kirmizibiberde bulunan antioksidan beynin daha
uzun stire saglikl1 kalmasini sagliyor.

Onemli bir B vitamini kaynadi olan tahillar, kan sekerini dengeliyor.
Fasulye: Lif ve protein bir arada ozellikle cocuklarda zekay1 aciyor.

Patates: Kan sekerini dengeli olarak yukseltiyor bu sayede zeka daha verimli
calisiyor

Yagsiz kirmizi et: Tam bir demir deposu, ozellikle saglikli alyuvarlar igin
vazgecilmez... Beyin gelisimi i¢in biiytik yarar sagliyor.

Somon: Omega-3 yaglart hem beyni koruyor hem hafizayr giiclendiriyor.

Yogurt: Icinde bulunan tirozin isimli madde hafizay giiglendirip, beyni
uyariyor.

Bitter cikolata: Magnezyum ve antioksidan icerigiyle beyne oksijen tasiyarak
daha aktif ¢alismasini sagliyor.

“Odaklanma” i¢in ceviz, findik, fistik gibi sinirleri kuvvetlendiren yiyeceklerin
yenmesini oneriliyor.

Cilek: Icerigindeki fisetin maddesi hafiza kaybinin etkilerini azaltip, bunamayi
geciktiriyor.

Lahana, tiroit bezlerinin aktivitesini yavaslattigi icin daha stressiz 6grenmeyi
sagliyor.
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