СОХРАНИ СВОЙ МОЗГ В ОТЛИЧНОЙ ФОРМЕ

Наши привычки имеют огромное значение на многие функции мозга , как память, мышление, острота ума и , суждение.

И одно, может одно из самых главных – это умение управлять стрессом, так как хронический стресс негативно сказывается на функциях мозга. Под воздействием стресса очень трудно разумно распределять своё время, а также освобождение и создание новых ячеек для восприятия новой информации.

Для нормального функционирование нашего главного компьютера необходимо достаточное количество сна в первую очередь для сохранения познавательных процессов. Постоянное недосыпание на 1-2 часа может ослабить функцию мозга. Следующими факторами, вызывающими проблемы с памятью является депрессия, использования определённой группы медикаментов и хронические болевые ощущения. Повышенное АД (свыше 140/90) в среднем возрасте приводит к ухудшению познавательных процессов, значит мы плохо учимся.

Лучшего лекарства от стресса ещё не придумали – ото адекватные физические упражнения – это лучший способ для наилучшего обогащения мозга кровью, а она приносит всё необходимое для работы мозгового вещества. Ежедневная зарядка , гимнастика делает человека более дееспособным, снижается утомляемость, повышается иммунитет.

И питание остаётся не на последнем месте , такой пример, если подопытным животным добавить в рацион черники и виноградного сока (желательно тёмных сортов) наблюдается улучшение работы памяти в процессе старения.

Как сделать – сократить размер порции или количество углеводов, а углеводы основное питание для «серого вещества».

Организм хороший регулятор – он сам определяет и даёт сигналы на приём определённой группы продуктов. Но мы и здесь вмешались в природу- придумали различные усилители вкуса, разрыхлители и уплотнители, пытаясь обмануть природу. Низкоуглеводные продукты и диеты небезопасны и могут пагубно сказаться на здоровье.

Считайте калории (сколько поступило – столько необходимо использовать – никаких запасов.

Различные пищевые добавки – это тоже не для всех, в лучшем случае это может быть неэффективным, в худшем принести вред организму и это давно доказано.

