Мозок і харчування.

Завжди, а під час іспитів особливо, турбуйтесь про власне здоров’я. У цей складний час  потрібно добре харчуватись. Клітинам сірої речовини мозку необхідна велика кількість енергії. Мозок щоденно забирає 20% всієї енергії, яку отримуємо з їжею. Отже. Те, що ми їмо, вирішальним чином позначається на працездатності нашого мозку.

Продукти, які допоможуть вам...
...покращити пам’ять.
Морква значно полегшує запам’ятовування, оскільки стимулює обмін речовин у мозку. Порада: перед «зубрінням» з’їсти тарілку тертої моркви з рослинною олією.

Ананас – улюблений фрукт театральних та музичних зірок. Той, кому необхідно утримувати в пам’яті значний об’єм тексту або нотних знаків, потребує вітаміну С, який у великій кількості міститься в цьому фрукті. Окрім того, в ананасах дуже мало калорій ( у 100гр. всього 56). Достатньо випивати 1 склянку ананасового соку на день.
Авокадо – джерело енергії для короткочасної пам’яті за рахунок високого вмісту жирних кислот. Достатньо половинки плоду.

...сконцентрувати увагу.
Креветки – делікатес для мозку: постачає його найважливішими жирними кислотами, котрі не дадуть вашій увазі послабитись. Достатньо 100гр. на день. Зверніть увагу: солити їх потрібно тільки після кулінарної обробки.

Ріпчаста цибуля допомагає при розумовій перевтомі або психічній стомленості. Сприяє розрідженню крові, покращує  постачання мозку киснем. Мінімум пів цибулини щоденно.
Горіхи особливо доречні, якщо у вас попереду розумовий «марафон». Зміцнюють нервову систему, стимулюють діяльність мозку.

... досягти творчого осяяння
Інжир звільняє голову для нових ідей. Речовина, яка в ньому міститься,  за хімічним складом наближена до аспірину, ефірні масла розріджують кров, мозок краще постачається киснем.

Кмин сприяє народженню геніальних  ідей. Ефірні масла, що містяться в ньому, стимулюють всю нервову систему. Чай із кмину: 2 чайні ложки подрібненого насіння на чашку.
...успішно гризти граніт науки
Капуста знімає  знервованість, тому що знижує активність щитовидної залози. Щоб пройшов «мандраж», з’їжте салат із капусти перед екзаменом.

Лимон освіжає думки та полегшує сприйняття інформації за рахунок ударної дози вітаміну С

Чорниця – ідеальний «проміжний корм» для студентів. Сприяє кровообігу мозку. Найкраще вживати свіжі ягоди або варення.

...почуватися щасливим
Паприка -  чим гостріша, тим краще. Ароматичні речовини сприяють виділенню «гормону щастя» - ендорфіна.
Полуниця швидко нейтралізує негативні емоції.

Банани містять серототин – речовину, необхідну для мозку, щоб він сигналізував: «Ви щасливі»
