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MAKANAN

PENINGKAT DAYA KONSENTRASI OTAK

endidikan dan pelatihan (diklat) merupakan suatu kegiatan vang membutuhkan konsentrasi

dan daya pikir. Konsentrasi ini sangat dibutuhkan untuk dapat menerima apa yang diajarkan

oleh fasilicator, menerapkan apa yang dipahami serta mengemukakan apa saja yang diperlukan
dalam suatu presentasi. Daya konsentrasi orak manusia dapat ditingkatkan dengan mengkomsumsi
makanan bergizi tinggi. Di alam ini sangat banyak makanan dengan kualitas gizi yang sangat tinggi
yang dapar membantu meningkatkan konsentrasi otak.

Kata lupa memang hal yang normal tetapi jika sering terjadi aktifitas akan terganggu sehingga
kita ridak bisa mengkonsentrasikan pikiran pada halhal yang lebih penting dan detail. Tak heran jika
kini banyak dirawarkan makanan yang diklaim mampu meningkarkan daya ingar, konsentrasi dan
fungsi otak, Beberapa dibawah ini merupakan makanan yang diklaim mampu meningkatkan kemam-
puan otak untuk berkonsentrasi, yaiou:

I. Kafein
Meski zar ajaib yang bisa meningkatkan 1(} atau membuar kita lebih pintar, namun beberapa
kandungan, seperti kafein, bisa membuat rubuh lebih berenergi dan membaneun fokus.
Diremukan dalam kopi, cokelat, minuman energi dan beberapa jenis obat, kafein bisa membuar
pikiran lebih fokus, meski efeknya jangka pendek.

2. Glukosa
Untuk bekerja otak memerlukan energi. Sumbernya adalah glukosa vang berada di dalam darah,
Glukosa merupakan salah saru hasil perombakan katbohidrat dalam makanan melalui proses
pencernaan. Selain glukosa sebagai sumber energi, otak juga memerlukan asam amino serta
vitamin dan mineral.

3. lkan
Sumber prorein yang berkaitan dengan peningkatan daya ingar adalah ikan yang kaya akan asam

lemak omega-3. Dier tinggi omega-3 juga terbukti menurunkan risiko demensia (kepikunan) dan
stroke,

4. Kacangkacangan

Kacang merupakan  sumber terbaik  anti-
oksidan vitamin E, vang terbukti bermanfaar
untuk  mencegah  penurunan  kemampuan
kognitif di usia lanjut. Cokelat hitam juga
mengandung antioksidan dan stimulan alami
seperti  kafein sehingga  hisa  membantu
meningkarkan fokus dan konsentrasi.
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Brokolf

Brokoli merupakan sumber vitamin K yang akan meningkatkan fungsi dan kekuatan otak.
Bahkan, manfaat brokoli jauh melebihi ini.

Alpukar dan serelia utuh

Seluruh organ tubuh bergantung pada sirkulasi darah, terutama jantung dan otak. Mengonsumsi
serelia utuh dan buah-buahan seperti alpukat bisa mengurangi risiko penyakit kardiovaskular
dan menurunkan kolesterol jahat. Menurunnya risiko terjadinya timbunan plak di pembuluh
darah akan meningkatkan sirkulasi darah, rermasuk ke orak.

Buah Bluberi
Penelitian terhadap hewan percobaan menunjukkan bluberi membantu melindungt orak dari
stres oksidarif dan menurunkan risiko penyakit akibar penuaan seperti demensia atau Alzheimer.

Studi juga menunjukkan pola makan tingei bluberi secara signifikan meningkatkan kapasicas
berpikir dan kemampuan motorik.

Collar

Penelitian telah menunjukkan bahwa makan cokelat meningkatkan produksi endorfin, zar yang
menyebabkan mood yang lebih baik dan merangsang memeri. Juga cokelat mengandung jumlah
moderae kafein, yang berhubungan dengan merangsang dan meningkatkan suasana hati kira.
MNamun berhati-harilah, karena coklat memiliki kalori cukup dan jika tidak dikensumsi dalam
jumlah sedang dapat menyebabkan penambahan berat badan. Seporong kecil cokelar yang kaya
Kakao merupakan solusi ideal dan sehat. [YTA]
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