                        Питание для мозга. 

(по материалам газеты «Азбука вашего здоровья», спецвыпуск май 2011)
Продукты, которые могут улучшить память. 

Морковь 
облегчает заучивание наизусть за счет того, что стимулирует обмен веществ в мозге. Не ленитесь есть тертую морковку со сметаной или раст. маслом. 

Ананас 

 любимый фрукт театралов и музыкантов. Кому необходимо удерживать в памяти большие объемы текста, нуждается в витамине С, а также  в нем мало калорий (в 100 гр. всего 56). Можно выпивать 1 стакан сока в день. 

Рыба
в рыбе и грецких орехах есть кислоты омега-3, необходимые для здоровья нервной системы. Там также содержится йод, который улучшает ясность ума. 

Помидоры

 содержат ликопен, мощный антиоксидант и помогает избавиться от свободных радикалов, повреждающих клетки и приводящих к слабоумию. 
Тыквенные семечки

горсть семечек в день - рекомендуемая доза цинка, необходимого для улучшения памяти и мышления. 

Банан

источник хорошо усваиваемых углеводов, важнейших аминокислот, витаминов В1, В2, РР, С. Банан - лучший завтрак для памяти.
Продукты, которые помогут сконцентрировать внимание. 

Креветки 
это деликатес для мозга снабжает его важнейшими жирными кислотами, которые не дадут вниманию ослабнуть. Достаточно 100 гр. в день. Обратите внимание - солить рекомендуется после кулинарной обработки (варки или жарения). 

Орехи 
очень хороши, если предстоит умственный «марафон» (экзамены, доклады), они укрепляют нервную систему и стимулируют деятельность мозга.

Мед 
лучше использовать вместо сахара, так как содержит фруктозу и глюкозу, а также мед - источник многих необходимых микроэлементов. 

Хочу шоколадку!

Нам не зря хочется сладкого в тяжелые минуты: во время исследований ученые установили, что шоколад - одно из лучших средств для улучшения настроения. При употреблении шоколада в организме образуется серотонин и эндорфин («гормоны счастья»). А еще в бобах какао (сырье для шоколада) есть вещество флаванол, который улучшает кровоток в мозге и способствует мыслительной деятельности. 

Так что шоколад можно считать разрешенным допингом для учеников!  

