
Nutrisi yang benar. 

Bpk ibu semua, mari kita jaga kebeningan dan ketajaman nalar pikir kita 

dengan menjaga dan memelihara kesehatan sistem saraf pusat/otak 

melalui asupan nutrisi yang benar. 

Bpk ibu semua, siapapun dari kita yang sudah beranjak tua ini tentunya 

berharap agar tetap sehat tidak menderita penyakit apapun khususnya 

terkait dengan penyakit sistem saraf pusat alias otak seperti 

kepikunan/Alzheimer, dementia, parkinson dll. Banyak cara yg bisa 

dilakukan untuk itu baik dari sisi diet maupun melakukan latihan. Secara 

umum latihan fisik olahraga yang terkait dengan kesehatan 

kardiovaskuler akan berdampak sangat positif terhadap kesehatan 

sistem saraf pusat. Latihan untuk menjaga dan meningkatkan daya ingat, 

ketajaman nalar fikir, kemampuan algoritma dengan belajar sesuatu 

yang baru, membaca, menulis, bertadarus membaca al Quran (bagi umat 

islam) secara rutin berkesinambungan juga sangat penting. 

Dari sisi diet, berikut lima macam bahan pangan yang harus sering 

dikonsumsi untuk menjaga kesehatan sistem saraf pusat. 

 

1.Sayuran berdaun hijau. 

Sayuran hijau seperti kale, bayam, sawi, dan brokoli kaya akan nutrisi 

yang menyehatkan otak seperti vitamin K, lutein, folat, dan beta karoten. 

Penelitian menunjukkan makanan nabati ini dapat membantu 

memperlambat penurunan kognitif. 

 

2. Ikan berlemak. 

Ikan berlemak adalah sumber asam lemak omega-3 yang melimpah, 

lemak tak jenuh sehat yang telah dikaitkan dengan penurunan kadar 

beta-amiloid dalam darah—protein yang membentuk gumpalan yang 

merusak di otak penderita penyakit Alzheimer. Cobalah makan ikan 

setidaknya dua kali seminggu, tetapi pilihlah jenis ikan yang rendah 

merkuri, seperti salmon, cod, tuna kalengan, dan mackerel. Jika Anda 



bukan penggemar ikan, tanyakan kepada dokter Anda tentang 

mengkonsumsi suplemen omega-3, atau pilih sumber omega-3 terestrial 

seperti biji flax, chia, alpukat, dan kenari. 

 

3. Berry 

Flavonoid, pigmen tumbuhan alami yang memberi warna cemerlang 

pada buah beri (strawberi, blueberri, blackberry, cranberry) juga 

membantu meningkatkan daya ingat, menurut penelitian. Dalam sebuah 

studi tahun 2012 yang diterbitkan di Annals of Neurology, para peneliti 

di Harvard's Brigham and Women's Hospital menemukan bahwa wanita 

yang mengonsumsi dua atau lebih porsi stroberi dan blueberry setiap 

minggu menunda penurunan memori hingga dua setengah tahun. 

 

4. Teh dan kopi. 

Kafein dalam secangkir kopi atau teh pagi mungkin menawarkan lebih 

dari sekadar peningkatan konsentrasi jangka pendek. Dalam sebuah 

studi tahun 2014 yang diterbitkan dalam The Journal of Nutrition, 

peserta dengan konsumsi kafein yang lebih tinggi mendapat skor lebih 

baik pada tes fungsi mental. Kafein juga dapat membantu memperkuat 

ingatan baru, menurut penelitian lain. Peneliti di Universitas Johns 

Hopkins meminta peserta untuk mempelajari serangkaian gambar dan 

kemudian mengambil plasebo atau tablet kafein 200 miligram. Lebih 

banyak anggota kelompok kafein dapat mengidentifikasi gambar 

dengan benar pada hari berikutnya. 

 

5. Kacang kacangan  

Kacang-kacangan (walnut, hazelnut, almond, dll) adalah sumber protein 

dan lemak sehat nabati yang sangat baik, dan satu jenis kacang 

khususnya juga dapat meningkatkan daya ingat. Sebuah studi tahun 

2015 dari UCLA menghubungkan konsumsi walnut yang lebih tinggi 

dengan peningkatan skor tes kognitif. Kacang walnut kaya akan jenis 



asam lemak omega-3 yang disebut asam alfa-linolenat (ALA), yang 

membantu menurunkan tekanan darah dan melindungi arteri. Itu baik 

untuk jantung dan otak. 

 

Selamat mencoba dan menjalaninya, semoga kita bisa menjalani 

kehidupan di sisa umur kita dengan sehat wal'afiat, bahagia dan penuh 

keberkahanNya. 


