THỰC PHẨM TĂNG CƯỜNG TRÍ NHƠ

	khi có tuổi, nhiều người lo lắng trí nhớ của mình bị suy giảm. Một số thực phẩm sau sẽ giúp bạn hạn chế bệnh hay quên


1)    Lòng đỏ trứng: Đây là loại thực phẩm góp phần cung cấp chất choline. Choline là một hợp chất gồm hai phân tử chất béo có trong não, chất này chịu trách nhiệm cho chức năng não và sức khỏe. Sự thiếu hụt choline có thể là nguyên nhân gây ra bệnh suy giảm trí nhớ ở tuổi già và bệnh Alzheime`r

2)    Cải bó xôi: Loại thực phẩm này giúp não tránh được căng thẳng, hạn chế suy giảm chức năng não ở người lớn tuổi. Thêm cải bó xôi vào bữa ăn sẽ góp phần làm giảm bớt những tổn thương ở não do đột quỵ và do rối loạn thần kinh gây ra.

3)    Cá ngừ: Loại cá này là nguồn cung cấp omega-3. Đây là chất rất quan trọng cấu tạo não , chiếm tới 60% chất béo ở não.
Những thực phẩm giàu omega-3 giúp màng tế bào não hoạt động linh hoạt và tăng cường tối đa khả năng thu nhận những chất dinh dưỡng quan trọng. Cá ngừ cũng là loại thực phẩm giàu niacin (vitamin B3), chất này cũng góp phần giúp não chống lại bệnh giảm trí nhớ.

4)    Khoai lang : Là món ăn dân dã nhưng cực kỳ bổ dưỡng cho não. 
Khoai lang có chứa vitamin B6, cần thiết để tạo nên các chất dẫn truyền thần kinh, cũng như carbohydrate (nguyên liệu cho não vận hành) và các chất chống ô-xi hóa như vitamin C và beta carotene.

5)    Dâu tây: Dâu tây là loại trái cây giúp bảo vệ não và giảm nguy cơ phát triển bệnh suy giảm chức năng não ở người lớn tuổi. Nửa cốc dâu tây có thể cung cấp cho bạn khoảng 70% vitamin C cần thiết mỗi ngày. Nghiên cứu khoa học đã chỉ ra  dâu tây sẽ tăng cường khả năng học tập và khả năng vận động .

6)    Đậu ngự: Một cốc đậu ngự nấu chín có chứa khoảng 19% lượng vitamin mỗi ngày. Loại vitamin B này là chất dinh dưỡng cần thiết cho các chức năng của não.
Đậu ngừ cũng là loại thực phẩm giàu chất Inositol, thuộc nhóm vitamin B. Inositol có thể cải thiện các triệu chứng suy nhược và rối loạn trí nhớ.

7)    Nho: Nho cung cấp carbohydrate, chất sắt, vitamin B, can-xi và ma-giê. Đây là những chất dinh dưỡng quan trọng giúp não duy trì sinh lực. Ma-giê là khoáng chất giúp giãn các mạch máu, giúp ngăn ngừa sự co thắt của chứng đau đầu và đau nửa đầu. 
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