
�ОДДЕ ЖКА МОЗГА
�ракт8ческ8й 7айд по улучLен8N памOт8, концентрац88 8 Oсност8 мыLлен8O

Что 6л8яет на ра5оту мо77а

Ко7да мо77 пере7ружен 8л8 недополучает п8тан8е, Mто проO6лOетсO как:

УхудLен8е памOт8 !н8жен8е концентрац88 «Мо77о6ой туман»

 а7драж8тельность �остоOннаO усталость

На ра5оту мо77а 6л8ONт: стресс, недостаток сна, 7ормональные коле5ан8O, наруLен8е п8Mе6арен8O, 6оспален8е 
8 деф8ц8т нутр8енто6.

Метод Pomodoro
"ехн8ка Pomodoro помо7ает улучL8ть продукт86ность 8 концентрац8N, ра7586аO ра5очее 6ремO на 8нтер6алы. 
Это предот6раMает 6ы7оран8е 8 поддерж86ает мо77 6 тонусе.

25-40 мин ра5оты 3-5 мин переры6а

Что делать 6о 6ремя переры6а:

Встать 8 пройт8сь 5-6 ц8кло6 7лу5око7о дыхан8O

�отOнутьсO �осмотреть 6даль 20 секунд



ПИТАНИЕ ДЛЯ МОЗГА

ЖИ$НАЯ $ЫБА И %ЕМЕНА
Оме7а-3 (EPA и DHA) — стро8тельный 
матер8ал длO нейроно6

�амOть, концентрац8O, ста58льное настроен8е

Лосось, скум5р8O, сард8ны, сельдь — 3 ра7а/
неделN по 120-150 7

ЯЙЦА
Холин — длO с8нте7а ацет8лхол8на 
(нейромед8атор о5учен8O)

1-2 Lт/день, 4-5 ра7/неделN

Ж8дк8й желток содерж8т 5ольLе хол8на

ЯГОДЫ
Фла6оноиды улучLаNт кро6оток мо77а, 
7аM8MаNт от 6оспален8O

Черн8ка, еже68ка, смород8на, 7олу58ка, 
мал8на

4-5 ра7/неделN по 100-150 7

ЛИ%&ОВЫЕ ОВО-И
Ма7ний, 6итамин К, фолат — Mнер78O, 
нейропласт8чность

 укола, кейл, Lп8нат, капуста

Ежедне6но, м8н8мум 100-150 7

К$Е%&ОЦВЕ&НЫЕ
Детокс8кац8O, уменьLен8е 6оспален8O

Броккол8, ц6етнаO капуста, 5рNссельскаO 
капуста

3-4 ра7а/неделN по 150 7

&ЕМНЫЙ ,ОКОЛАД
УлучLает м8кроц8ркулOц8N, устойч86ость к 
стрессу

70%+ какао, 10-20 7, 3-4 ра7а/неделN

Эт8 продукты ра5отаNт 6 с6O7ке, о5еспеч86аO мо77 Mнер78ей, 7аM8той 8 п8тательным8 
6еMест6ам8



ВАЖНЫЕ УСЛОВИЯ ДЛЯ РАБОТЫ МОЗГА

СОН 7-8 ЧАСОВ
Главный процесс 

восстановления мозга

СНИЖЕНИЕ СТРЕССА
Диафрагмальное дыхание, 

йога, прогулки

МИНИМИЗАЦИЯ 
МНОГОЗАДАЧНОСТИ

Мозг лучше работает с одной 
задачей

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
Ежедневно — улучшает кровоснабжение мозга

ПОДДЕРЖКА КИШЕЧНИКА
Пребиотическая пища, пробиотики — 

микробиота влияет на настроение и ясность 
мышления

КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД

Здоровье мозга — результат комплексного подхода: правильное питание, режим 
работы и отдыха, физическая активность и забота о психическом состоянии.

Начните с малого: выберите 2-3 рекомендации и внедрите их в свою жизнь уже 
сегодня.
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