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Суперфуды для ума

J Жирная рыба и икра - богаты йодом и омега-3 ПНЖК, 
активизируют память, внимание и концентраци)

J Овсянка - стимулирует кровообращение (в том числе и в 
мозге). Богата витаминами группы  

J Грецкие орехи - содержатся ненасыщенные жирные 
кислоты Омега-3 и Омега-6, которые способствуют мозговой 
активности детей и поставляют полезный растительный 
белок. Также содержится лецитин, улучшающий памят�

J Черника - богата антиоксидантами и витаминами, 
способствует улучшению памяти и способствует 
укреплению сетчатки глаз�

J Зеленый горошек - содержит тиамина (витамин B1"
J Яблоки - богаты витаминами и микроэлементами, 

помогающими общему укреплению организма и 
поднимающими иммунитет. Например, фосфор 
способствует укреплению нервной системы и стимулирует 
мозговую деятельност�

J Морковь - положительное влияния на зрение, активно 
стимулирует обмен веществ во всем организме, в том числе 
в мозг5

J Киви -1 киви содержит суточную норму витамина С. 
Источник антиоксидантов, защищающих мозг от свободных 
радикалов


