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أطباء أعصاب یؤکدون أهمیة وجبة الإفطار  تحسین صحة الدماغ

نخیل نیوز / أمریکا 

أجمع أطباء أعصاب،  أهمیة وجبة الإفطار  تحسین صحة الدماغ أثناء فترة الصباح وتوفیر الطاقة حتی موعد الغداء،

وتعزیز صحة الجسم بشکل عام.

وتحدث الأطباء لموقع "توداي" الأمریکي عن الأطعمة التي یتناولونها  الصباح، وهي ترکز  الفواکه والخضراوات

الطازجة والبقولیات والحبوب الکاملة والبروتینات الخالیة من الدهون (خاصة الأسماك) والدهون الصحیة، مثل تلك الموجودة

 المکسرات والأفوکادو، بحسب موقع "الحرة".

الدکتورة منی باهوث، الأستاذة المساعدة  علم الأعصاب  جامعة جونز هوبکنز للطب، قالت إنها تشرب کوباً کبیراً من

المیاه  الصباح، وهو ما تعتبره "بدایة جیدة"، إذ یسمح بتجنب الجفاف وتدفق الدم إلی الدماغ.

وتشیر أبحاث أخرى إلی أن الکمیات المعتدلة من القهوة تقلل خطر الإصابة بالسکتة الدماغیة والخرف.

 وینصح الأطباء الذین تحدث معهم الموقع، بتجنب حبوب طعام الإفطار (مثل الکورن فلیکس) والمعجنات التي تحتوي

السکر، ویحذرون من السکر الذي قد یکون مضافا إلی الزبادي.

وینصحون أیضاً، بمحاولة تجنب الملح واللحوم المصنعة، وممارسة النشاط البدني المنتظم، وتمارین التأمل.


