
Thực phẩm là thuốc cho 
sức khỏe não bộ

Những thực phẩm quý vị ăn có thể nuôi dưỡng cả cơ thể lẫn 
tinh thần. Bổ sung thêm thực phẩm tốt cho não có thể giúp 

hỗ trợ trí nhớ, tâm trạng và sự tập trung.

Các loại quả mọng   
(mâm xôi đen, việt quất, dâu tây)
Chứa nhiều chất chống oxy hóa và 
vitamin giúp giảm viêm, từ đó có thể bảo 
vệ chức năng não và trí nhớ lâu dài

Ngũ cốc nguyên hạt  
(yến mạch, mì ống và bánh mì 
nguyên cám) 
Cung cấp khoáng chất và chất xơ giúp 
duy trì huyết áp khỏe mạnh và giảm viêm, 
những yếu tố quan trọng đối với sức  
khỏe não bộ khi chúng ta lớn tuổi

Cân nhắc hạn chế: 
Thực phẩm qua nhiều chế biến và lượng 
đường cao, vì chúng có thể góp phần gây 
viêm và ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe 
não bộ theo thời gian. 

Dầu ô liu 
Chứa các dưỡng chất như chất béo 
lành mạnh, vitamin E và polyphenol 
đều bảo vệ não bộ và liên quan đến 
nguy cơ sa sút trí tuệ thấp hơn

Các loại hạt   
(óc chó, hạt Brazil)
Cung cấp các dưỡng chất như chất 
béo omega-3 và selen có thể giúp 
giảm viêm và hỗ trợ học tập cũng 
như trí nhớ

Cá chứa nhiều 
chất béo 

(cá hồi, cá ngừ, cá mòi) 
Giàu chất béo omega-3 giúp 

hỗ trợ sức khỏe não bộ và có 
thể liên quan đến việc giảm 

nguy cơ sa sút trí tuệ

Trứng
Giàu choline, một dưỡng 

chất thiết yếu cho sức khỏe 
não bộ, đóng vai trò trong trí 

nhớ, tâm trạng và sự phát 
triển của não

Rau lá xanh đậm   
(rau bina, cải xoăn, cải thìa)

Chứa nhiều vitamin K và 
folate, là những dưỡng chất 

hỗ trợ tư duy và sức khỏe  
não bộ tổng thể

Những thực phẩm giàu dinh dưỡng này 
không thể thay thế tự vấn y tế hoặc thuốc 

do bác sĩ của quý vị kê đơn.

Quét để biết thêm công 
thức nấu ăn và mẹo  

shfb.org/nutrition-center/


