
স্মৃিতশক্িত  বাড়ােব  েয  ৫  িট
পানীয়
শারীিরকভােব  সুস্থ  থাকার  পাশাপািশ  মানিসকভােব  সুস্থ  থাকাও  অেনক
জরুরী।  মানিসক  চাপ,উদ্েবগ,স্মৃিতশক্িত  কেম  যাওয়া  ইত্যািদ  কারেণ
মস্িতষ্েকর  ক্িরয়াকলােপ  ক্ষিত  হেত  পাের।  িবেশষজ্ঞরা  মেন  কেরন,
প্রিতিদেনর  খাদ্য  তািলকায়  িকছুটা  সংেযাজন  িবেয়াজন  করেল  আপনার
বুদ্িধ খুলেব এবং স্মৃিতশক্িতও আেগর েচেয় বাড়েব।

জােমর িমল্ক েশক:
দুেধর  উপকািরতার  কথা  আমােদর  বলার  অেপক্ষা  রােখ  না।  দুেধর  সােথ
জাম  িমিশেয়  িমল্ক  েশক  বািনেয়  েখেল  মস্িতষ্েক  রক্ত  চলাচল  বৃদ্িধ
পায়।  জাম  ব্লাড  প্েরসােরর  পিরমাণ  িঠক  রােখ  শরীের।  েসই  সােথ
েকােলস্েটােরেলর  পিরমাণ  কমায়।  এেত  কের  মস্িতষ্ক  ভােলা  থােক  এবং
স্মৃিতশক্িত বৃদ্িধ পায়।

ডািলেমর রস:
ডািলেম প্রচুর পরমােণ অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট রেয়েছ যা েকাষেক ক্ষিতর
হাত  েথেক  রক্ষা  কের।  এছাড়া  ডািলম  েখেল  ব্লাড  সার্কুেলশন
স্বাভািবক  থােক  যা  মস্িতষ্েক  অক্িসেজন  সরবরাহ  কের।  দুপুের
খাবােরর আেগ বা পের ডািলেমর শরবত েখেল মস্িকষ্ক সুস্থও স্বাভািবক
থােক এবং স্মৃিতশক্িত বােড়।

েকােকায়া:
েকােকায়ার  উপকািরতার  কথা  একবাের  বেল  েশষ  করা  যােব  না।  হার্েটর
অবস্থার উন্নিত,স্মৃিতশক্িত বাড়ােত, রক্তচাপ কমােত ম্যািজেকর মত
কাজ  কের  েকােকায়া।  এছাড়া  স্নায়ুতন্ত্রেক  িশিথল  রাখেত  সাহায্য
কের। খাবার তািলকায় েকােকায়ার শরবত রাখেল মস্িতষ্েকর কার্যকািরতা
উন্নত হয়। তেব িচিন ,ক্িরম বা অিতিরক্িত দুধ েকানটাই েযাগ করেবন
না েকােকায়ার সােথ এেত কের ভােলা গুণিট চেল েযেত পাের।

িবটরুট:
িবটরুটেক  বলা  হয়  পুষ্িটর  অন্যতম  উৎস।  খিনজ  পদার্থ,  িভটািমন,
অ্যান্িটঅক্িসেডন্টস  এবং  ফাইবার  সবিকছুই  রেয়েছ  িবটরুেট।িবটুরট
স্বাভািবকভােবই  মস্িতষ্েকর  েরাগ  প্রিতেরাধ  ক্ষমতা  বৃদ্িধ  কের।
িবটরুট  নাইট্িরক  এিসেডর  অন্যতম  একিট  উৎস  যা  মস্িতষ্েকর  রক্ত
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সঞ্চালন িঠক রাখেত সাহায্য কের। এেত কের স্মৃিতশক্িত বােড়।

গ্িরন িট:
গ্িরন  িট  শুধুমাত্র  ওজন  কমােত  সাহায্যই  কের  না  স্মৃিতশক্িত
বাড়ােতও  গুরুত্বপূর্ণ  ভূিমকা  রােখ।  মস্িতষ্েক  থাকা
অ্যান্িটঅক্িসেডন্ট  দুশ্িচন্তা  কমােত  সাহায্য  কের।  এছাড়া  এই
উপাদানিটর  উপস্িথিত  িনউেরাট্রান্সিমটােরর  ক্িরয়াকলাপ  বাড়ােত
সাহায্য  কের  এেত  কের  উদ্েবগ,  অিতিরক্ত  েমজাজ  কেম।  েসই  সােথ
স্মৃিতশক্িতও বােড়।

সূত্র: টাইমস অফ ইন্িডয়া


