高中生吃什么提高记忆力 适合吃什么东西好
想要提高记忆力，可以多吃豆腐、豌豆、油菜、芹菜、莲藕、牛奶、白菜、卷心菜、萝卜、土豆、葡萄等属碱性食物；脑类、蛋黄、芝麻、花生、豆制品等含有丰富的卵磷脂等。
推荐阅读：
高三学生吃什么补脑抗疲劳增强记忆力
狗狗的记忆力有多强？
高中生如何提高记忆力?唤醒大脑的几大窍门是什么?
考试前吃什么能让大脑发挥最佳状态（提高记忆力）
高中生吃什么提高记忆力
动物内脏
动物内脏不但营养丰富,其健脑作用也大大优于动物肉质本身。因为动物内脏比肉质含有更多的不饱和脂肪酸。
燕麦
燕麦对于孩子来说是很熟悉的食品了,特别是在早餐的食谱中。燕麦中富含丰富的维他命,纤维素,钾,锌等,为孩子一天提供足够的能量,同时也是很好的健脑食品。
水果蔬菜。
考生应保持摄入富含维生素c的蔬菜和水果，vc有助于提高大脑对氧的利用，让大脑保持兴奋，避免出现反应迟钝等现象；同时vc还能提高人体免疫力，预防一些疾病的发生；蔬菜水果中富含
高中生提高记忆力的方法
1.保持稳定而愉快的情绪。记忆不是单一的思维活动，愉快的心情能够增强记忆的广度和深度，在心情愉悦情况下不仅会让你记得更快更多，也会记得更牢靠。这也好理解，愉悦的心情会让你对记忆充满主动性而不是苦不堪言的勉强硬塞。
2.注意适当的营养。大量的记忆消耗的能量多，所以需要补充适当的营养。有计划的、适量地吃点鱼、肉特别是蛋黄，对于维护记忆功能是很必要的。另外，新鲜空气能使大脑得到充分的氧气，增强记忆力。空气污浊，头脑发涨，影响记忆效果。
3.一定不要抽烟饮酒。吸烟降低人的记忆力效果，吸的支数越多降低越明显。长期饮酒，可使人注意力涣散，理解力降低，记忆力下降，意志消沉。
推荐阅读：
高中生如何提高记忆力?唤醒大脑的几大窍门是什么?
高中三十套营养早餐
高中生营养早餐50例
心理健康手抄报高中
