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▣ 뇌를 보호하는 식품들

-항산화제가 많이 포함된 짙은 색을 가진 과일이나 야채 

 야채– 케일, 시금치, 브로컬리, 피망, 양파, 옥수수, 가지

 과일-말린 자두, 건포도, 오렌지, 딸기, 자두, 포도, 체리

- 오메가 3가 포함된 생선

넙치, 고등어, 연어, 송어, 참치

- 비타민 E가 풍부한 견과류 : 호두, 아몬드, 피칸
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