
الحفـاظ علـ فيتـامين قـد يساعـد كبـار السـن فـ
ذاكرتهم

وفقـا لدراسـة مـن جامعـة أوكسـفورد نشـرت فـ مجلـة “علـم الأعصـاب”neurology ، وجـد العلمـاء أن
فيتامينا يتواجد ف اللحوم والأسماك والحليب قد يساعد كبار السن ف الحفاظ عل ذاكرتهم.

وقد استندت الدراسة عل نتائج تم الحصول عليها من 107 من المتطوعين الأصحاء عل مدى فترة
خمس سنوات. ف هذه الدراسة، اثنان من أصل خمسة متطوعين عانوا من نقص ف فيتامين B12. وهو
نقص يزداد مع تقدم السن، كما أن المملات، بما ف ذلك مملات الخبز، الغنية بحمض الفوليك قد

تخف أعراض نقص فيتامين B12 عند كبار السن.

البروفيسور ديفيد سميث من جامعة أكسفورد، الذي قاد مشروع البحث ف علاقة تراجع الذاكرة بالتقدم
ف السن، يخطط الآن لإجراء اختبار لتتبع تطور الفيتامين B عند الأشخاص المسنين للتأكد من  إمانية 

تقليل معدل فقدان الذاكرة عندهم.

وتقتـرح الدراسـة إدمـاج  فيتـامين B12 فـ النظـام الغـذائ للفـرد مـن خلال اسـتهلاك اللحـوم والأسـماك
والحبوب أو الحليب و أغذية أخرى غنية بهذا الفيتامين كالبد والمحار للمساعدة عل  حماية المخ.
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