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Διαηποθή για γεπή μνήμη 
 

Ο εγθέθαινο έρεη αλάγθε από ηξνθή γηα λα κπνξεί λα απνδίδεη ζην κέγηζην βαζκό ησλ 

δπλαηνηήησλ ηνπ, θαη όπσο είλαη θπζηθό ην είδνο ηεο δηαηξνθήο καο κπνξεί λα 

ζπκβάιιεη ζηελ ελίζρπζε ηεο κλήκεο καο. Υπάξρνπλ δηάθνξνη παξάγνληεο νη νπνίνη 

κπνξνύλ λα επεξεάζνπλ ηελ ηθαλόηεηά καο λα ζπκόκαζηε. Γηα παξάδεηγκα, κε ηελ 

αύμεζε ηεο ειηθίαο καο κεηώλεηαη ε ηθαλόηεηα απηή, σο θπζηθό απνηέιεζκα ηεο 

γήξαλζεο θαη ηνπ εθθπιηζκνύ ησλ εγθεθαιηθώλ καο θπηηάξσλ. Ωζηόζν, παξόιν πνπ 

ηε θπζηθή γήξαλζε ησλ θπηηάξσλ δελ έρνπκε ηελ δπλαηόηεηα λα ηελ επεξεάζνπκε, 

είλαη ζην ρέξη καο λα βειηηζηνπνηήζνπκε ηελ κλήκε καο θαζηεξώλνληαο πγηεηλέο 

ζπλήζεηεο κέζα από έλα πγηεηλό πξόηππν δσήο θαη θπζηθά ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. 

Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη ηα ναι θαη ηα όσι γηα λα έρνπκε θαη λα δηαηεξήζνπκε ζην 

πέξαζκα ησλ ρξόλσλ θαιή κλήκε. 

 

ΝΑΙ ζηην ποικιλία ηποθίμυν. Πξνζπαζήζηε λα θαηαλαιώλεηε ηξόθηκα από όιεο ηηο 

νκάδεο ηξνθίκσλ, όπσο ηα δεκεηξηαθά, ηα θξνύηα, ηα ιαραληθά, ηα γαιαθηνθνκηθά, 

ηα ςάξηα, ηα πνπιεξηθά θαη ην άπαρν θξέαο, θαη κελ απνθιείεηε θαλέλα ηξόθηκν από 

ηε δηαηξνθή ζαο. 

 

ΝΑΙ ζηα μικπά και ζςσνά γεύμαηα, ηα νπνία θαηαλέκνληαη θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. Ο εγθέθαινο έρεη αλάγθε από  άκεζα δηαζέζηκε ηξνθή, θαη θπξίσο ηξνθή 

πινύζηα ζε πδαηάλζξαθεο, όπσο θξνύηα, ρπκνί, δεκεηξηαθά, γαιαθηνθνκηθά αιιά 

αθόκε θαη κηθξέο πνζόηεηεο δάραξεο θαη κειηνύ. Αληίζεηα, κεγάια γεύκαηα 

επηβαξύλνπλ ηελ θαξδηά, κεηώλνληαο ηελ παξνρή αίκαηνο θαη θαη’ επέθηαζε νμπγόλνπ 

ζηνλ εγθέθαιν. 

 

ΝΑΙ ζηο ππυινό. Έρεη βξεζεί όηη θαηαλάισζε πξσηλνύ απμάλεη ηελ πξόζθαηε κλήκε, 

ελώ ε απόδνζε ησλ παηδηώλ ζην ζρνιείν είλαη πςειόηεξε όηαλ θαηαλαιώλνπλ 

πξσηλό ζην ζπίηη. 

 

ΝΑΙ ζηα θπούηα και ηα λασανικά ηα νπνία είλαη πινύζηα ζε αληηνμεηδσηηθά 

ζπζηαηηθά θαη καγλήζην, ην νπνίν ζπκβάιιεη ζηε κεηάδνζε ησλ λεπξηθώλ ζεκάησλ 

ζηνλ εγθέθαιν. 

 

ΝΑΙ ζηα 2-3 γαλακηοκομικά ημεπηζίυρ, όπσο ην γάια θαη ην γηανύξηη ρακειώλ 

ιηπαξώλ, πνπ είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη βνεζνύλ ζηε 

λεπξνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ. 

 

ΝΑΙ ζηα λιπαπά τάπια (πρ. ζνινκόο, ζθνπκπξί, ζαξδέιεο), αιιά θαη ζηνλ 

ιηλαξόζπνξν θαη ηα θαξύδηα, θαζώο ηα σ3 ιηπαξά νμέα πνπ πεξηέρνπλ πξνζηαηεύνπλ 

ηνλ εγθέθαιν από ηελ θαηαζηξνθή ησλ θπηηάξσλ πνπ πξνθαιεί ε γήξαλζε. 
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ΝΑΙ ζηον καθέ με μέηπο. Η θαθεΐλε πνπ πεξηέρεηαη ηόζν ζηνλ θαθέ όζν θαη ζε 

δηάθνξα άιια ηξόθηκα, όπσο ηα αλαςπθηηθά ηύπνπ Cola, ην ηζάη θαη ε ζνθνιάηα, 

δξαζηεξηνπνηεί ηηο ιεηηνπξγηθέο κνλάδεο ηνπ εγθεθάινπ πνπ ειέγρνπλ ηελ πξνζνρή 

θαη ηε κλήκε. Σπλεπώο κέηξηα θαηαλάισζε απηώλ ησλ ηξνθίκσλ κπνξεί λα ζπκβάιεη 

ζηε βειηίσζε ηεο ηθαλόηεηαο καο λα ζπκόκαζηε. Πξνζνρή όκσο λα κελ ην 

παξαθάλνπκε!!! 

 

Ναι ζηην Άζκηζη. Οπνηαδήπνηε κνξθή αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο είλαη σθέιηκε γηα 

ηνλ εγθέθαιν αθνύ βειηηώλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη απμάλεη ηελ νμπγόλσζε 

ηνπ εγθεθάινπ καο, δηαηεξώληαο ηα αγγεία καο ζε θαιή θαηάζηαζε. 

 

ΟΧΙ ζηιρ ηποθέρ πλούζιερ ζε κοπεζμένα λίπη και σοληζηεπόλη, όπσο ηα θόθθηλα 

θξέαηα, ηα γιπθά, ηα ηεγαληηά θαη νη έηνηκεο ηξνθέο (θξνπαζάλ, ηπξόπηηεο, ληόλαληο, 

junk food θά). Γλαιιαθηηθά πξνηηκήζηε ςάξηα, άπαρα πνπιεξηθά, ζπηηηθά γιπθά 

πεξηνξηζκέλα ζε ιίπνο όπσο ηα γιπθά ηνπ θνπηαιηνύ θαη πγηεηλά ζλαθ, όπσο ην ζπηηηθό 

ηνζη θαη ην ζνπζακέλην θνπινύξη. 

 

ΟΧΙ ζηιρ ςπεπβολικέρ ποζόηηηερ αλαηιού, θαη θπξίσο ζην αιάηη πνπ πξνέξρεηαη ζηα 

έηνηκα ηξόθηκα όπσο παηαηάθηα, αιαηηζκέλνη μεξνί θαξπνί, παζηά θιπ. Γλαιιαθηηθά 

πξνηηκήζηε αλάιαηνπο μεξνύο θαξπνύο, θξέζθα θαη μεξά θξνύηα θαη πγηεηλά ζλαθ 

όπσο δεκεηξηαθά, αιιαληηθά ρακειά ζε αιάηη θιπ. 

 

ΟΧΙ ζηην καηάσπηζη αλκοολούσυν ποηών πνπ ζθνηώλνπλ ηα εγθεθαιηθά θύηηαξα. 

 

Όσι ζηο κάπνιζμα. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη νη θαπληζηέο δελ ζπκνύληαη ηόζν θαιά 

όζν νη κε θαπληζηέο ηα νλόκαηα θαη ην πξόζσπν άιισλ αλζξώπσλ. Απηό πηζαλόηαηα 

λα νθείιεηαη ζην γεγνλόο όηη ην θάπληζκα επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ θπθινθνξία ηνπ 

αίκαηνο. 

 

ΟΧΙ ζηο ζηπερ. Όηαλ ζηξεζαξηδόκαζηε παξάγνληαη ειεύζεξεο ξίδεο γεγνλόο πνπ 

νδεγεί ζε εθθπιηζκό ησλ θπηηάξσλ καο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θπζηθά θαη ησλ 

θπηηάξσλ ηνπ εγθεθάινπ καο. 

 

ΟΧΙ ζηιρ εξανηληηικέρ δίαιηερ, αθνύ ζηεξνύλ από ηνλ νξγαληζκό καο βαζηθά 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κεηαμύ ησλ νπνίσλ θαη πνιιά ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ 

ελίζρπζε ηεο κλήκεο. 
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