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Мысли о еде могут модулировать нейронную активность в определенных областях мозга, которые, как
известно, участвуют в когнитивном контроле аппетитного поведения. Это приводит к выработке слюны,
желудочной кислоты и секреции инсулина. При встрече с едой запах и вкус действуют как дополнительные
стимулы для воспоминания воспоминаний об опыте употребления определенных продуктов питания. Эти
мемориальные репрезентации могут быть приятными или неприятными (например, обусловленное
отвращение к еде/вкусу).
Питание обеспечивает мозг необходимыми строительными блоками для создания и поддержания связей,
что имеет решающее значение для улучшения когнитивных функций и успеваемости. Пищевые факторы
оказывают широкое и положительное влияние на функцию и пластичность нейронов. Например, жирные
кислоты омега-3, которые обычно содержатся в высоких концентрациях в водорослях и рыбе, обеспечивают
мозг строительным материалом. Диета, богатая сахаром, насыщенными жирами или калорийная, считается
вредной для нервной функции. Функция мозга, безусловно, зависит от адекватного питания, а
краткосрочные колебания количества и состава потребляемых питательных веществ у здоровых людей
влияют на показатели когнитивной функции.
Целью данной работы является рассмотрение взаимосвязи питания и когнитивных функций; влияния диеты
на умственную деятельность мозга

1 Умственная деятельность и питание
Умственная деятельность – это разные человеческие действия, которые происходят на внутреннем уровне
сознания. Какие вещества нужны мозгу для работы? Как лучше всего питаться при высоком
психологическом стрессе? Стародубцева А. С., Ишкина О. А. в статье делают вывод, что многие думают, что
такой продукт, как банановый шоколад, чистый сахар, –
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