amai mengang-

gap untuk menjadi

cerdik dan genius,
seseorang perlu bergantung
kepada tahap IQ dan kepin-
taran semata-mata. Initidak
benar sama sekali kerana
kajian  Universiti Califor-
nia, Los Angeles, Amerika
Syarikat membuktikan
pemakanan sangat penting
untuk kecerdasan minda.

Kajian itu mendapati,
sel otak hanya berhubung
dengan cekap
apabila  di-
bekalkan
dengan tena-
ga mencuku-
pi iaitu maka-
nan.

Ada bebera-
pa jenis maka-
nan yang anda
boleh ambil un-
tuk perkemba-
ngan sel otak
antaranya:

Ginkgo biloba
Ia adalah her-

ba semula jadi
bagi membantu
merawat pesa-
kit yang kehila-
ngan ingatan akibat
usia tua dan penyakit Al-

zheimer. Herba ini meng-
galakkan pengaliran darah
dan oksigen ke otak. Ia ada-
lah antioksidan terbaik dan
ramuan di dalam makanan
tambahan.

: Daun pegaga

Daun pegaga mengan-
dungi triterpenoid glikosida
yang kaya dengan vitamin
A dan C serta zat besi untuk
menguatkan

melancarkan pereda-
ran darah dan mel€gakan

ngan akibat tekana
Penyelidik dari Univer-
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mendapati jika digunakan
sebagai ulam-ulaman, ia
membantu meningkatkan
pengawalan saraf dalam
kalangan kanak-kanak
kurang upaya.

Ia juga membantu me-

- ningkatkan penumpuan fi-

kiran dan dayaingatan.

Choline

Ia adalah nutrisi penting
untuk keupayaan minda
terutama kanak-kanak. Ia
boleh diperoleh daripada te-
lur, kekacang, sayur broko-

atan

li, soya dan yogurt. Bahan
aktif bernama phosphati-
dylserine di dalam choline
menggalakkan fungsi otak
berkembang dengan baik
serta mengurangkan risiko
nyanyuk dalam kalangan
orang dewasa.

Kaedah Agama

Anda juga boleh mencu-
ba kaedah diamalkan ula-
ma silam untuk menguat-
kan ingatan. Ulama seperti
Imam Malik, Imam Syafie
dan Imam Bukhari mem-
punyai daya ingatan me-
nakjubkan sehingga boleh
menghafal 30 juzuk al-Qu-
ran dan puluhan ribu hadis
muktabar. Anda juga boleh
mencuba amalan berikut:

1. Amalkan doa daripada
al-Quran seperti daripada
Surah Taha ayat 25-28, Su-
rah Al-Anbiya’ ayat 79, Su-
rah Lugman dan Surah al-
Isra’ ayat 70.

2. Menjauhi dosa dan
maksiat.

3. Amalkan berpuasa su-
nat. :

4. Memperbanyak zikir,
tasbih, tahmid, takbir dan
tahlil.

5. Menghormati guru dan
ilmu yang disampaikan.




