
Що їсти студенту, щоб мозок працював на повну 

Сесія, дедлайни, пари зранку й навчання до пізньої ночі — знайома реальність кожного 
студента. Але мало хто замислюється, що успіх у навчанні напряму залежить від 
харчування. Якщо мозок не отримує потрібних речовин, з’являється втома, розсіяність 
і відсутність мотивації. 

Добра новина — щоб їсти правильно, не потрібні дорогі продукти чи складні рецепти. 

 

🥣 Сніданок — паливо для концентрації 

Пропускати сніданок — одна з найпоширеніших помилок студентів. Саме зранку мозок 
потребує енергії. 

Корисні варіанти: 

●​ вівсянка з фруктами або медом​
 

●​ яйця (варені або омлет)​
 

●​ цільнозерновий хліб​
 

●​ чай або кава без надлишку цукру​
 

Такий сніданок допомагає довше залишатися зосередженим на лекціях. 

 

🍎 Перекуси між парами 

Чіпси та солодощі дають короткий заряд енергії, після якого настає різкий спад. 

Краща альтернатива: 

●​ банани​
 

●​ горіхи​
 

●​ йогурт​
 

●​ сухофрукти​
 

Вони підтримують рівень цукру в крові та не перевантажують організм. 



 

🍲 Обід — відновлення сил 

Повноцінний обід допомагає уникнути сонливості та перевтоми. 

Ідеальний варіант: 

●​ суп або борщ​
 

●​ каша (гречка, рис, булгур)​
 

●​ курка, риба або бобові​
 

●​ овочі​
 

Таке поєднання дає енергію для навчання на другу половину дня. 

 

🧠 Продукти для пам’яті та уваги 

Деякі продукти особливо корисні для мозку: 

●​ риба (джерело омега-3)​
 

●​ яйця​
 

●​ темний шоколад​
 

●​ зелень​
 

●​ ягоди​
 

Навіть невелика кількість цих продуктів у раціоні покращує запам’ятовування. 

 

Висновок 

Ефективне навчання — це не лише конспекти й підручники. Правильне харчування 
допомагає вчитися швидше, легше і без виснаження. Почни з малого — зміни один 
прийом їжі на день, і результат не змусить чекати. 
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