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内容简介：
对大脑最好的食物类型

大脑的最佳营养是什么?我们的灰色细胞如何尽可能长时间保持健康和良好状态?特殊的能量补充可以大大改善大脑的表现。燕麦、坚果和高质量脂肪的食物也有助于消除倦怠和抑郁，保持良好的情绪。

生态营养学家兼记者马里恩·杰特（Marion Jetter）在这里介绍了最有效的营养小贴士，包括诸如阿育韦地（印度传统医学）草药婆罗米和促进血液循环的银杏叶之类的聪明药物。本书包括顶级的食谱和七天的重置计划，使您拥有一个强大和健康的大脑。

•通过适当的营养改善大脑的表现，防止倦怠和抑郁

•包括健康大脑的最佳能量食谱，以及7天的重置计划。
作者简介：
马里恩·杰特（Marion Jetter）是一名有学位的生态营养学家，在营养、健康和烹饪领域从事记者工作近20年。她是几本营养学书籍的作者。
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