
Деятельность мозга и питание.



Что происходит в мозгу?

     Там непрерывно работают свыше 100 
миллиардов нервных клеток, причем каждая 
связана с еще 10000 других. И каждую секунду 
они одновременно обмениваются информацией 
и подают миллионы сигналов. Для того чтобы 
этот сложнейший механизм функционировал без 
сбоев, клеткам серого вещества мозга 
необходимо большое количество энергии. Мозг 
ежедневно забирает 20 процентов всей энергии, 
получаемой с пищей. Таким образом, то, что мы 
едим, решающим образом сказывается на 
работоспособности нашего мозга.



Вам помогут…
…улучшить память !

     
     Морковь особенно облегчает заучивание чего-либо 

наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ 
в мозгу. Наш совет: перед зубрежкой съесть тарелку 
тертой моркови с растительным маслом.

     Ананас — любимый фрукт театральных и 
музыкальных звезд. Тот, кому необходимо удерживать 
в памяти большой объем текста или нотных знаков, 
нуждается в витамине С, который в достаточном 
количестве содержится в этом фрукте. Кроме того, в 
ананасах очень мало калорий (в 100 г всего 56). 
Достаточно выпивать 1 стакан ананасового сока в 
день.

     Авокадо— источник анергии для кратковременной 
памяти (например, при составлении планов, 
расписаний, списков покупок и т.д.) за счет высокого 
содержания жирных кислот. Достаточно половины 
плода.



...успешно грызть гранит 
науки!

     Капуста снимает нервозность. так как снижает 
активность щитовидной железы. Чтобы прошел 
«мандраж», съешьте салат из капусты перед 
экзаменами, и вы спокойно к ним подготовитесь.

     Лимон освежает мысли и облегчает восприятие 
информации за счет ударной дозы витамина С. 
Перед занятиями иностранным языком неплохо 
«принять на грудь» стаканчик лимонного сока.

     Черника — идеальный «промежуточный корм» 
для студентов. Способствует кровообращению 
мозга. Лучше всего есть свежие ягоды или 
варенье.


