	املاح و ويتامينها
	مواد غذايي
	تاثيرات

	مس
	سبوس گندم ، جوانه غلات، هويج، عدس، جگر، ميوه هاي مغزدار ( بادام ، پسته ) زرده تخم مرغ ، ماء الشعير، كاهو، انگور
	آرام بخش ، كاهش اضطراب

	ويتامين C
	مركبات ، انگور ، كشمش ، جعفري ، نخود ، ليموترش
	درمان افسردگي ، ازبين بردن عفونت بدن

	كلسيم
	شير ، پنير ، جوانه گندم ، ميوه هاي روغن دار ، كنجد ، تخم مرغ آب پز ، خامه ، كره
	ايجاد آرامش 

كمبود كلسيم : عصبانيت ، گرفتگي عضلات

	فسفر
	در همان مواردي كه كلسيم هست فسفر نيز وجوددارد
	كمبود فسفر: خستگي بي دليل

	منيزيم
	نان سبوس دار ، جوانه گندم ، ميوه هاي روغن دار ، سبزيهاي سبزرنگ ، كاكائو ، شكلات ، تخم مرغ ، هويج
	يادآوري مطالب را تقويت مي كندجلوگيري از فراموشي ، آرامش بخش 

كمبودمنيزيم: خستگي روحي و فكري 

	ويتامين B1
	سبوس گندم ، حبوبات ، آجيل ، غلات ، گوشت
	جلوگيري از سردرگمي وگيجي

	ويتامين B2
	شير ، بادام ، سبزيجات ، نان ، غلات
	موجب افزايش حافظه

	ويتامين B6
	غلات ، نان ، موز
	افزايش حافظه بلند مدت

	روي
	غلات ، ماهي ، حبوبات
	بهبود حافظه وافزايش تمركز حواس

	پتاسيم و آهن
	روغن زيتون
	آرام بخش ، كاهش پرخاشگري


به نكات زير توجه فرماييد :

1- مواردي كه باعث ضعف حافظه مي شود : نوشابه گازدار ، ليمونات ، قره قروت

2- در ايام امتحانات : نان كم مصرف شود وميوه زياد مصرف شود.
3- تغذيه تحصيلي : تغذيه مناسب وصحيح استفاده از كلسيم ، فسفر ، منيزيم ، مس
4-    داروي تقويت حافظه به نقل از امام صادق ( ع) عسل + كنجد پوست دار + زعفران 
