Що впливає на мозок дитини?
У перші три роки життя людини формується активна зона мозку
Оскільки мозок відповідає за функціонування всього тіла, дуже важливо на початку життя людини правильно відрегулювати роботу мозку. Багато хто навіть не підозрює, як сильно впливає спосіб життя на розвиток мозку малюка.

Наприклад, якщо вагітна жінка курить, то плацента буде надто маленькою. Це негативно впливає на розвиток мозку плоду. Дослідження 17 тисяч дітей віком від 7 до 11 років, чиї матері курять, виявили, що в них є певні розумові порушення, такі як розлади читання, нездатність до засвоєння математики та інші проблеми поведінки. Тому, окрім підвищеного ризику серцевих захворювань, захворювань легенів та емфіземи в матерів, котрі курять, у їхніх  нащадків виникнуть  серйозні розлади розумових процесів.

Напій для дітей?
Розглянемо вплив способу життя на розвиток мозку, зокрема вживання алкоголю. Велика кількість матерів під час вагітності вживає алкоголь. Більше 375 тисяч дітей народжуються в жінок, залежних від алкоголю, у результаті один з одинадцяти малюків з’являється на світ із певними розумовими та фізичними вадами. 

В організмі вагітної жінки недостатньо ензимів, які борються з алкоголем, тому її плід не захищений від отрути алкоголю і токсичних побічних продуктів ацетальдегіду. Сильний вплив алкоголю на дитину називається алкогольний синдром плоду (АСП), який супроводжується серйозними фізичними і розумовими ушкодженнями. 
Можливі наслідки: голова менших розмірів, спотворення  обличчя, сформовані з відхиленнями суглоби та кінцівки, проблеми з координацією, погана пам'ять.
Нові урядові дослідження показали, що не існує безпечної норми вживання алкоголю вагітною жінкою, і будь-яка доза алкоголю підвищує ризик постійного вживання спиртних напоїв під час вагітності. Наслідки можуть бути помітними не лише на обличчі, як при АСП, а також і в розвитку діяльності мозку плоду. 
Вживання алкоголю під час вагітності підвищує ризик порушення уваги в дітей. Один прийом алкоголю може загальмувати процес розвитку мільйонів клітин головного мозку, у результаті чого в малюка буде погана пам'ять, порушення здатності до навчання та інші відхилення головного мозку.

Як росте ваш «садок»?
У процесі розвитку мозок нагадує садок. Сприятлива атмосфера життя плоду і перших років життя після народження схожі на прекрасний, доглянутий садок. Саме в такому середовищі створюється потенціал для росту кращого врожаю. Те ж саме відбувається і з розвитком мозку. Надходження здорового харчування і сприятливе оточуюче середовище створюють умови для гармонійного розвитку вашої дитини та її розумових здібностей.  
Але пам’ятайте: занедбані сади можна відновити завдяки наполегливій турботі та увазі . Те саме і з нашими розумовими здібностями. Діти, які перебувають у жахливих умовах, можуть покращити свій стан завдяки здоровому способу життя і повноцінному харчуванню. Вони розквітнуть, як квіти, що були занедбані, проте  приведені до ладу. Ніколи не варто впадати у відчай, тому що наші розумові здібності можна покращити завдяки кращому харчуванню і способу життя. 
Ривок уперед на старті!
Дослідження 3500 чоловіків показали, що недостатнє харчування в дитинстві призводить до підвищення ризику втрати пам’яті, проблем концентрації та інших порушень функціонування мозку.  Річард Еббот пояснив: «Існує ряд хвороб, які є результатом поганого поводження з дітьми і проявляються в наступні роки їхнього життя».
Наприклад, організм жінки, яка має надмірну вагу, виробляє забагато інсуліну. Інсулін перетинається з плацентою та впливає на розвиток плоду, внаслідок чого дитина набуває від матері схильності до надмірної ваги та діабету. Недостатнє харчування також передбачає ризик появи надмірної ваги під час подальших років життя дитини. 
Однак слід пам’ятати, що ці діти не приречені на життя з надмірною вагою тіла. Просто вони більш сприйнятливі до факторів ризику набуття зайвої ваги, таким як калорійна їжа і малорухомий спосіб життя. Здорове харчування та активний спосіб життя допоможуть дітям, схильним до надмірної ваги, бути в чудовій формі.

Постійне здорове харчування, яке включає велике розмаїття фруктів та овочів, необроблені зернові, боби, стручкові рослини, корисні жири з оливок, горіхів, авокадо, оливкова та соєва олія, вітамін В₁₂ - усе це допомагає нормальному розвитку малюка. Це ривок уперед на старті життя! 
