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Меню отличника
Чтобы лучше запоминать, ешь:

* Рыбу, богатую разнообразными жирными кислотами, именно они укрепляют мозг

* Творог – из всех молочных продуктах он больше всех содержит кальций
Укрепить память:

     * Очень полезны бананы – улучшают настроение

     * Морепродукты – в них много йода
Усилить сообразительность:

     *  Орехи, особенно грецкие и арахис

     *  Красные овощи – сладкий перец, морковь, помидоры
Быстро сосредоточиться:

     *  Инжир – источник калия, фосфора и магния
 Улучшение внимания:

    *  Мясо (телятина или нежирная говядина)

Увеличить работоспособность:
    *  Овсянка

    *  Гречка

Десерт для мозга:
    *  Свежие или замороженные ягоды

