
ПищA ДЛЯ MoзГA
C вoзpаотoм чeлoвек ЕaчиEaeт ху,(е сooбрaя(aTЬ. нo oдflи
выживaют из yмa в 60 лет, a дрyгиe сoxрaняют eгo ясEьlм дo
гЛyбoкoй стapoсти' кaк им этo yДaeтся?

Cтаpeнию пoдвержеilы всe oргaньl и систeMьI oрг.lllизМa _ в тoм
числе и Мo3г. У)кe в з5-40 лет EaчиI{llетсЯ иttтеtlсивEltя гибeль
нeйpoнoв. К 70 гoдaм мaссa Мoзгa из.зa гибeли клтoк зaМeпlo
) МенЬшается. a oсlaвшeeся мес]o зaпoЛняет цepeбpoспи|lалЬнaя
жидкoсть. эти изменеEия пpивoдят к вoзрacтЕoмy yхyдшению
п.lмяти, спoсoбIloсти yпpaвJl,гть двюl{еllиями тeлa,
эмoциol{а.]тьнЬlми вap}тiеl{иями'

чтo любит мoзг? впечатлeпи'] пyтеlцествия. нy)кнa и
двигaтеЛьн.Ul aктивlloстЬ oEа спoсoбствует хopoшемy
кpoвoоEao)l(еIiию Мoзгa' тoнизиpyет и пoвышaет егo
paбoтoспoсoбнoсть. l{есмoтря нa стoйкoe yбeждение' Чтo
лyчшая пищa для мoзгa . гJlloкoзa' у Мoзгa пeт вкyсoвыx
пpедпoчтеtlий.

Мoзгoвoмy штypMy пoмеrцaeт пepеедaциe: кpoвЬ 'oтливaет oт
мoзгa и пpилив&ет к )келyдкy' чтoбьI пеpeвapитЬ пищy. нo и
гoлoдньй челoвeк пе мo)кeт дyмaть Eи o чeщ крol\{е едЬl.
Пoэтoмy лyчrце питaтьоя yмеp€нt]o и oтдaвaтЬ пpедпoчтrние
легкoй пищe _ pьIбr, oBoщaM, фрyктaм, кarпaм. B этoм cл1^rae
мoзг бyдeт хopotпo кpoвoсяaбт{aться и paбoтaть с МaксиМaлЬнoй
эффeкгивIroстью.

Читaйтe стихи, лyчшe высoкyо пoэзию _ шекспиpa, Гете,
Элиoтa. Cлoжньre oбоpoтьr и ЕeoбЬIчltые кoцстpyкции
(взpывaют'' мoзг' aктивизиpyя егo pазличныe зoпьI.

Изylaйтe ипoстpaнньlе язьlки этo стIlмy]тиpyет цент п.lмяти и
цеHтp речи.

Читaйтe интеpесные кЕиги - чтеI{и€ ai(тивирyет BooбpaжeЕиe.
Hе зpя гoвopят : ктo перестarт читатЬ тoт пeрестarт мыслитъ.

oтгaдьIBaйтe крoссвopды' игpaйте в rпaхмaты _ arr!ЦитичrскаJl
paбoтa тpебyет }чaстliя мaксиМалЬlloгo кoличeствa пейpotloв.



I,ъм€нитe пpивьrtlliый мapшpyт _ этo paзвивaет
пpocтpaпстBeBfl yю пaм,rть.

'цeЛaйтe левoй pyкoй тo, чтo пpивьIкJlIi дeлaть пpaвoь -
yпpФшlrlrие пoмoгaет (включить)) стopofly мo3гa' к0тopyю вьI
oбьгчt|o не испoлЬзygге'

xoдит9 пo квapщpe с зaкpьIтыми глaзaми . этo пoзвoЛJIет
зaдgйствoвa.ть (спящиe> сeвсopныe уtaсткп мoзгa.


