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  ترجمه متن

هاي مغز و افزايش فعاليت آن اثر  صورت منظم تا حد زيادي بر بالا بردن توانايي هاي ورزشي به اند كه انجام تمرين مطالعات تأكيد كردهتعدادي از 
كند، (و اين) موضوعي است كـه باعـث    ها با يكديگر كمك مي هاي عصبي و ارتباط آن گونه كه بر سرعت بخشيدن به رشد سلول گذارد. همان مي
  هاي فردي عقل و جلوگيري از نابودي و ضعف آن بسيار مهم است. سازي توانايي تر به آن توجه كند، زيرا آن در بهينه نسان بيششود ا مي

صورت روزانـه بيسـت درصـد از مـوارد      در اين مورد، مغز به مواد غذايي براي محافظت از فعاليت خود و همچنين رشدش نياز دارد. آن (مغز) به
هـا و   هـا و سـبزي   كند، ميـوه  ترينِ اين موادي كه به بهبود كار مغز كمك مي كند و از مهم هايش مصرف مي براي تغذيه سلولورودي به جسم را 

كنيم كه كليد ورود به اين زمينه و توجه به اين موضوع مهم، وجود فكر سالم و ذهـن دور   هستند، اما فراموش نمي 3هاي سرشار از امگا  خوراكي
 ني است.هاي شيطا از وسوسه
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