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Что любит мозг
Для того чтобы составить «меню для мозга», нужно по-

нимать, что полезно для его деятельности, а что — вредно. 
С детства мы слышали, что мозгу нужен фосфор, который 
содержится в рыбе и морепродуктах. Действительно, фосфор 
является участником процесса формирования мозговых кле-
ток. Его много в цветной капусте, сое, бобах, огурцах. Но не он 
один необходим нашему «центру управления полетом». Мозг 
нуждается в магнии, сере, цинке, железе. Ему требуются 
йод, калий и другие микроэлементы. Но это вовсе не значит, 
что есть следует все подряд. Ведь многие продукты вредны 
и даже опасны для мозга. В первую очередь речь идет о пере-
избытке в рационе сладостей, мучных 
изделий, насыщенных животных 
жиров и, разумеется, алкоголя. 
А вот фрукты, овощи и цель-
ное зерно идут мозговой де-
ятельности на пользу.

Помоги себе сам
Стрессы и нагрузки современной жизни сказываются не лучшим образом на орга-
низме человека. В первую очередь это отражается на нервной системе, важная часть 
которой — головной мозг. Существует множество причин, по которым мозг с годами 
отказывается работать «на все сто»: это переутомление, плохие условия труда, отсутс-
твие необходимой физической активности, перенесенные травмы и хронические за-
болевания. Особое место в этом списке занимает питание, ведь, как 
говорили мудрецы, мы — это то, что мы едим. И если наш 
мозг систематически недополучает необходимые ему для 
нормальной работы вещества, рано или поздно мы на-
чинаем это ощущать. Все чаще появляется чувство уста-
лости, нас беспокоят головокружения и головные боли, 
нам трудно сконцентрироваться на работе днем, а ве-
чером — уснуть, подводит память. Так, может, пора 

покончить с этими не-
приятностями? И на-
чать с малого: с пра-

вильного питания.



Салаты и закуски
Витамины — на стол!
Взглянув с пристрастием на свой ежедневный рацион, задумай-
тесь: достаточно ли в нем витаминов? Мозгу необходимы вита-
мины группы В, в первую очередь — В

2
, В

6
 и В

12
. Они регулируют 

активность нервной системы, обеспечивают зрительную функ-
цию, нормализуют обменные процессы. Не менее важны вита-
мины C и F. Мясо и сыр, яйца и субпродукты, брокколи и бана-
ны, авокадо и рыба, цитрусовые, ягоды, бобовые — эти продукты 
медики советуют употреблять тем людям, которые заботятся 
о работе своего мозга. Надо также устранить нехватку вита-
минов А и Е, иначе нарушится жировой обмен моз-
говых клеток. Эти витамины содержатся в семечках, 
орехах, рыбе, растительном масле.

Сила антиоксидантов
Антиоксиданты — вещества, о ко-
торых слышали все, но не все знают, 
в чем их сила. По сути, эти вещества 
замедляют процессы старения в орга-
низме. В том числе и старения голов-
ного мозга. С годами ухудшается про-
водимость и связи между нейронами, 
клетки мозга окисляются и гибнут под 
действием свободных радикалов. Этот 
процесс могут замедлить антиокси-
данты. Одним из самых мощных ан-
тиоксидантов является витамин Е — 
недаром его называют витамином 
молодости. Найти его можно в расти-
тельных маслах, твороге и печени, ов-
сянке и гречке, апельсинах и бананах.


