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при подготовке выпускников к ЕГЭ 



Морковь, ананас, авокадо, креветки и многие другие продукты 

помогут вам не только вкусно поесть, но и набраться энергии для 

сдачи экзаменов.



Морковьстимулирует обменные процессы в головном мозге. Перед заучиванием съешьте тарелку 

тертой моркови с растительным маслом. 



Ананасспособствует «сохранению» в памяти большого объема текста. Достаточно выпить один 

стакан ананасового сока в день. 



Авокадо–источник энергии для кратковременной памяти за счет высокого содержания жирных 

кислот. Достаточно половины плода в день. 



Креветкине дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 граммов в день (солить только после 

варки или жарки). 



Лук репчатыйпомогает при умственном переутомлении и психической усталости, улучшает 

снабжение мозга кислородом (минимум половину луковицы ежедневно). 



Орехи любыеукрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга. 



Инжирспособствует появлению новых идей. Содержащиеся в нем эфирные масла разжижают кровь, 

за счет чего мозг лучше снабжается кислородом. 



Эфирное масло тмина(можно купить в аптеке) может спровоцировать рождение гениальных идей, а 

также стимулировать работу центральной нервной системы. 



Капустаснимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. 



Лимоносвежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. 



Черникаспособствует кровообращению мозга, лучше всего свежие ягоды или варенье. 



Паприка-чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению «гормонов 

счастья» -эндорфинов. 



Клубника–очень вкусно, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. 



Бананы–за счет содержания серотонинадают «ощущение счастья». 


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  Морковь, ананас, авокадо, креветки и многие другие продукты помогут вам не только вкусно поесть, но и набраться энергии для сдачи экзаменов.



Морковь стимулирует обменные процессы в головном мозге. Перед заучиванием съешьте тарелку тертой моркови с растительным маслом. 

Ананас способствует «сохранению» в памяти большого объема текста. Достаточно выпить один стакан ананасового сока в день. 

Авокадо – источник энергии для кратковременной памяти за счет высокого содержания жирных кислот. Достаточно половины плода в день. 

Креветки не дадут вашему вниманию ослабнуть. Достаточно 100 граммов в день (солить только после варки или жарки). 

Лук репчатый помогает при умственном переутомлении и психической усталости, улучшает снабжение мозга кислородом (минимум половину луковицы ежедневно). 

Орехи любые укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга. 

Инжир способствует появлению новых идей. Содержащиеся в нем эфирные масла разжижают кровь, за счет чего мозг лучше снабжается кислородом. 

Эфирное масло тмина (можно купить в аптеке) может спровоцировать рождение гениальных идей, а также стимулировать работу центральной нервной системы. 

Капуста снимает нервозность, так как снижает активность щитовидной железы. 

Лимон освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. 

Черника способствует кровообращению мозга, лучше всего свежие ягоды или варенье. 

Паприка - чем острее, тем лучше. Ароматические вещества способствуют выделению «гормонов счастья» - эндорфинов. 

Клубника – очень вкусно, и к тому же она быстро нейтрализует отрицательные эмоции. 

Бананы – за счет содержания серотонина дают «ощущение счастья». 
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