
موفقوکیل ماده،آذهن 

نخستین نشست از سلسله نشست های

وکلازندگیسبکوسلامت

گروه خدمات حقوقی آرا

با همکاری

کانون وکلای دادگستری استان کرمان

زادهامینی الهام دکتر :ارائه دهنده

متخصص تغذیه و رژیم درمانی



؟!صبح۱۱در ساعت ۴۰۴ارور 
چرا سوخت مغز، سرنوشت جلسات مهم شما را تعیین می کند؟

(:شکست)بمب قندی : سناریوی اول

کیک+ چای شیرین : سوخت❑

!افت شدید قند خون، خستگی و فراموشی ماده قانونی: ۱۱وضعیت در ساعت ❑

!Crashمغز در بازداشتگاه ❑

(پیروزی)سوخت ماندگار : سناریوی دوم❖

چربی مفید+ فیبر + پروتئین : سوخت❖

!هوشیاری کامل، تمرکز عقابی و پاسخ قاطع: ۱۱وضعیت در ساعت ❖

!مغز در اوج عملکرد موتور❖



استراتژی سوخت رسانی؛ رشوه یا سرمایه گذاری؟

فرمول(سوخت ترکیبی)« سرمایه گذاری روی مغز:

 (ایدارسوخت پ)کربوهیدرات پیچیده ( + ترمز دستی)پروتئین

عملکرد خطی و هوشیاری ثابت: نتیجه

(قندهای ساده)« رشوه به مغز

(سقوط مرگبار/ صعود سریع )ترن هوایی : نتیجه

تصمیمات تکانشی، پرخاشگری، مهِ مغزی: عوارض.



مدیریت هوشمند کافئین
مدیریت هوشمند کافئین؛ وام انرژی یا سرمایه گذاری مغزی؟

راهکارهای هوشمندانه مصرف کافئین

ی حفظ تاخیر نود دقیقه ای در مصرف کافئین پس از بیداری برا
انرژی پایداری

یفیت قطع کامل مصرف کافئین از پیش از ظهر برای تضمین ک
خواب شبانه

ن استفاده از پیاده روی کوتاه یا نوشیدن آب و املاح به عنوا
جایگزین عصرگاهی

تله های مصرف نادرست کافئین

تگی مصرف بلافاصله پس از بیداری مانع از کاهش طبیعی خس
می شود

ه مصرف کافئین در عصر باعث اختلال در خواب عمیق شبان
خواهد شد

ر عدم بازسازی مغز در خواب شبانه منجر به خستگی شدید د
روز بعد می گردد



بعدازظهر۲کالبد شکافی کمای غذایی ساعت 

 استراتژیکناهار سناریویLow-Carb):)

(قابقانون نصف بش)چربی سالم + فیبر + پروتئین : ورودی

جذب تیروزین در مغز+ ثبات انسولین : مکانیسم

(  هورمون هوشیاری)تولید دوپامین و نورآدرنالین : خروجی

تمرکز عقابی و دفاع موفق→→ 

(کربوهیدراتی/سناریوی ناهار سنگین:)

جهش انسولین←← نان سفید /ماکارونی/برنج: ورودی

خروج : مکانیسمBCAA غلبه تریپتوفان در خون →→ ها
مغزی-عبور از سد خونی→→ 

( هورمون خواب)تولید سروتونین و ملاتونین : خروجی→→

کاهش تمرکز و افت عملکرد



:کمربند شکمی»کورتیزول؛ دزد حافظه و طراحِ 

ناجی در دادگاه، قاتل خاموش در دفتر: استرس حاد در برابر استرس مزمن!

 وقتی مغز فکر می کند همیشه در خطر هستید: «جنگ و گریز»سیستم.

(.حتی با غذای کم)مکانیزم تبدیل قند خون بالا به چربی و ایجاد کبد چرب : کورتیزول و چربی شکمی!

سپر دفاعی تغذیه ای:

(.بروکلی، فلفل دلمه ای، مرکبات)ویتامین ث و ویتامین های گروه ب : تیم پاکسازی کورتیزول

(.کاهش چشمگیر خستگی ذهنی در کارهای سنگین فکری)کراتین : شارژر مغز



تله ی آرام بخش های شبانه؛ خواب یا بیهوشی؟

 ایجاد یک پتوی سربی روی مغز(:سقوط آزاد)نیمه اول شب

تجربه بیهوشی موقت بدون ترمیم سلولی

 گر از پاکسازی ماده سرکوب(:واکنش بازگشتی)نیمه دوم شب 
کبد

ترشح سیل آسای آدرنالین و گلوتامات

رس  زابیداری ناگهانی با تپش قلب، تعریق و هجوم افکار است

 سندرم خوددرمانیِ )فیلِ پنهان در اتاقِ مشاغل پراسترس
(شبانه

 سرکوب سیستم عصبی مرکزی(CNS)  با نوشیدنی های
خاص و خواب آورها

و « تناز هوش رف»تفاوت بنیادین میان : یک توهمِ فیزیولوژیک
«خوابِ ترمیمی»



(تمرکزِ آرام = قهوه + تیانین -ال Zen Focus)

.خداحافظی با تپش قلب، لرزش دست و استرسِ کافئین

(.تیانین به همراه صد میلی گرم کافئین-دویست میلی گرم ال)نسبت دو به یک : فرمول طلایی

(.بهترین سلاح پیش از ورود به دادگاه)هوشیاری کاملاً مسلط و آرام : نتیجه

(.حفظ فاصله چند ساعته مصرف قهوه با داروهای تیروئید مثل لووتیروکسین: نکته کلینیکی)



سوختِ انحصاری برای نورون ها: کراتین مونوهیدرات

از کل انرژی بدن است٪۲۰مغز مصرف کننده ی ! فقط برای بدنسازها نیست.

 سلولیجلوگیری از افت شدید انرژی(ATP)  تنظیم دفاعیه های سنگینحین.

گرم در روز همراه با آب کافی۵تا ۳: دوز مصرف.

عصر خاموش نمی شود۵استقامت ذهنی بالا؛ مغز شما ساعت : نتیجه.



ترمزِ دستیِ سیستم عصبی: منیزیم

هنگام خواب۵روی دنده ( جنگ و گریز)گیر کردن سیستم عصبی سمپاتیک : مشکل!

(اکساید ممنوع. )یا گلیسینات( مغزی-عبور از سد خونی)ترئونات -ال: فرم های موثر!

دقیقه قبل از خواب۶۰تا ۳۰: زمان مصرف.

به مغز برای ریکاوری شبانه« وقت خاموشی است»فرمان قاطعِ : نتیجه.



آتش نشانی مغزکپسول : (DHA)سهامگا 

 در مغز« التهاب خاموش»ایجاد = استرسِ مهلت های قانونی و دادگاه.

 از چربی ساخته شده است٪۶۰مغز ما حدود.

 دوز بالایDHA : کردن التهاب مانند یک کپسول آتش نشانیخاموش.

جلوگیری از پیری زودرس مغز و افزایش سرعت انتقال پیام های عصبی: نتیجه



:سخن پایانی

روی مهم ترین ابزارِ کارتان سرمایه  گذاری کنید: سخن پایانی

ابقات شما برای احقاق حق دیگران می جنگید؛ حقِ بدن و مغزِ خودتان چه می شود؟با لاستیکِ پنچر نمی توان قهرمان مس
!فرمول یک شد

ییر تغ( چربی سالم+ پروتئین )« سوخت جت»به حالت ( پر کربوهیدرات)« کماآور»ناهار را از حالت : یک تغییر ساده
.دهید

تان را هوشمندانه مدیریت کنیدقهوه .



نوبتِ شماست؛ پرسش، پاسخ و همفکری

پاسخ به ابهاماتِ مدیریت انرژی و خواب❑

بررسی چالش های روزمره در حرفه پرفشارِ وکالت❑

طراحی گام  های عملی برای شروع یک تغییر پایدار❑
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