Приложение 2.

Умное питание.

(Интересная информация)
     Морковь, красный перец, апельсины, мандарины, грейпфрут и другие продукты, содержащие витамин С улучшают работу мозга.

     Каждый день нужно съедать хотя бы один апельсин или два киви, пить напитки из черной смородины, шиповника, клюквы, чай с лимоном.

     Очень полезны для мозга  мясо, молочные продукты, творог.

     Два раза в неделю нужно кушать рыбу, морепродукты, грецкие орехи.

     Старайтесь употреблять каждый день салаты из свежих  овощей с зеленью укропа, петрушки, базилика, заправляя их оливковым или подсолнечным маслом – это разбудит воображение.
     Помогают сосредоточиться яблоки и виноград. Избавляет от рассеянности, улучшает настроение ананас.

     Повышает работоспособность картофель, особенно печеный. А один стакан томатного сока содержит половину суточной нормы витамина С, провитамина А, марганец.

     Снимают усталость шампиньоны. Постарайтесь ежедневно употреблять продукты, содержащие витамин В: зеленый горошек, гречку, кукурузу, ржаной и зерновой хлеб, бобовые.

     Все перечисленные продукты и напитки в разной степени стимулируют память. Содержащиеся в них витамины и микроэлементы улучшают движение крови по сосудам, усиливают снабжение головного мозга кислородом, повышают настроение.
