
Mind skills by Leif
for

a healthy brain

T O  S U P P O R T  H E A L T H Y  B R A I N
F U N C T I O N ,  C E R T A I N

SUPPLEMENTS  A R E  O F T E N
R E C O M M E N D E D  B A S E D  O N

S C I E N T I F I C  R E S E A R C H .

H E R E  A R E  S O M E  O F  T H E  M O S T
I M P O R T A N T  O N E S :



Individual Differences
and Considerations

I T ' S  I M P O R T A N T  T O  N O T E
T H A T  I N D I V I D U A L  N E E D S  F O R

T H E S E  S U P P L E M E N T S  C A N  V A R Y
B A S E D  O N  F A C T O R S  L I K E  A G E ,

D I E T ,  H E A L T H  S T A T U S ,  A N D
S P E C I F I C  C O G N I T I V E

C O N C E R N S .

C O N S U L T I N G  W I T H  A
H E A L T H C A R E  P R O V I D E R

B E F O R E  S T A R T I N G  A N Y  N E W
S U P P L E M E N T  R E G I M E N  I S

R E C O M M E N D E D  T O  E N S U R E
S A F E T Y  A N D  E F F I C A C Y .



Omega-3 Fatty Acids

SOURCES :  F I S H  O I L ,  F L A X S E E D
O I L ,  C H I A  S E E D S

BENEF I TS :  E S S E N T I A L  F O R
C O G N I T I V E  F U N C T I O N ,

R E D U C I N G  I N F L A M M A T I O N ,  A N D
S U P P O R T I N G  O V E R A L L  B R A I N

H E A L T H .  O M E G A - 3 S ,
P A R T I C U L A R L Y  D H A

( D O C O S A H E X A E N O I C  A C I D ) ,  A R E
C R U C I A L  F O R  M A I N T A I N I N G  T H E
S T R U C T U R E  A N D  F U N C T I O N  O F

B R A I N  C E L L S .



Vitamin D

SOURCES :  S U N L I G H T ,  F A T T Y
F I S H ,  F O R T I F I E D  F O O D S ,

S U P P L E M E N T S

BENEF I TS :  S U P P O R T S
N E U R O P L A S T I C I T Y  A N D

P R O T E C T S  A G A I N S T  C O G N I T I V E
D E C L I N E .  L O W  L E V E L S  O F

V I T A M I N  D  H A V E  B E E N
A S S O C I A T E D  W I T H  A  H I G H E R

R I S K  O F  M O O D  D I S O R D E R S  A N D
I M P A I R E D  C O G N I T I V E  F U N C T I O N



B Vitamins (B6, B9, B12)

SOURCES :  L E A F Y  G R E E N S ,
B E A N S ,  W H O L E  G R A I N S ,  M E A T ,

E G G S ,  D A I R Y

BENEF I TS :  V I T A L  F O R  B R A I N
H E A L T H  B Y  A I D I N G  I N  T H E

P R O D U C T I O N  O F
N E U R O T R A N S M I T T E R S  A N D

S U P P O R T I N G  E N E R G Y
P R O D U C T I O N  I N  B R A I N  C E L L S .

B 1 2  I S  P A R T I C U L A R L Y
I M P O R T A N T  F O R  M A I N T A I N I N G

T H E  M Y E L I N  S H E A T H  T H A T
P R O T E C T S  N E R V E  C E L L S .



Magnesium

SOURCES :  N U T S ,  S E E D S ,  L E A F Y
G R E E N S ,  W H O L E  G R A I N S

BENEF I TS :  P L A Y S  A  R O L E  I N
N E R V E  T R A N S M I S S I O N  A N D

N E U R O M U S C U L A R
C O N D U C T I O N .  I T  H E L P S

R E G U L A T E
N E U R O T R A N S M I T T E R S  A N D  I S

I M P O R T A N T  F O R  C O G N I T I V E
F U N C T I O N S  S U C H  A S  L E A R N I N G

A N D  M E M O R Y .



Antioxidants (Vitamin C,
Vitamin E)

SOURCES :  F R U I T S  A N D
V E G E T A B L E S  ( E S P E C I A L L Y

B E R R I E S  A N D  C I T R U S  F R U I T S ) ,
N U T S ,  S E E D S

BENEF I TS :  P R O T E C T  B R A I N
C E L L S  F R O M  O X I D A T I V E

S T R E S S ,  W H I C H  C A N  L E A D  T O
C O G N I T I V E  D E C L I N E .  V I T A M I N  E

I S  P A R T I C U L A R L Y  I M P O R T A N T
F O R  M A I N T A I N I N G  B R A I N

H E A L T H  A S  W E  A G E .



Curcumin

S O U R C E S :  T U R M E R I C  S P I C E

B E N E F I T S :  H A S  P O T E N T  A N T I -
I N F L A M M A T O R Y  A N D

A N T I O X I D A N T  P R O P E R T I E S .
C U R C U M I N  C A N  C R O S S  T H E
B L O O D - B R A I N  B A R R I E R  A N D

H A S  B E E N  S H O W N  T O  I M P R O V E
M O O D  A N D  C O G N I T I V E

F U N C T I O N .



Ginkgo Biloba

SOURCES :  E X T R A C T S  F R O M  T H E
G I N K G O  B I L O B A  T R E E

BENEF I TS :  E N H A N C E S
C O G N I T I V E  F U N C T I O N  B Y

I M P R O V I N G  B L O O D  F L O W  T O
T H E  B R A I N  A N D  H A S

A N T I O X I D A N T  P R O P E R T I E S .  I T ' S
O F T E N  U S E D  T O  I M P R O V E

M E M O R Y  A N D  R E D U C E
S Y M P T O M S  O F  A N X I E T Y .



L-Theanine

SOURCES :  G R E E N  T E A

BENEF I TS :  P R O M O T E S
R E L A X A T I O N  W I T H O U T

D R O W S I N E S S  A N D  I M P R O V E S
A T T E N T I O N .  I T  C A N  A L S O
I N C R E A S E  T H E  L E V E L S  O F

G A B A ,  D O P A M I N E ,  A N D
S E R O T O N I N  I N  T H E  B R A I N .



Bacopa Monnieri

SOURCES :  T R A D I T I O N A L
A Y U R V E D I C  H E R B

BENEF I TS :  E N H A N C E S  M E M O R Y ,
R E D U C E S  A N X I E T Y ,  A N D

I M P R O V E S  C O G N I T I V E
F U N C T I O N .  I T  H A S  B E E N  U S E D
T R A D I T I O N A L L Y  T O  S U P P O R T

B R A I N  H E A L T H  A N D  C O G N I T I V E
P E R F O R M A N C E .

I F  P R E G N A N T  A V O I D  U S E



Probiotics

S O U R C E S :  Y O G U R T ,  K E F I R ,
S A U E R K R A U T ,  S U P P L E M E N T S

B E N E F I T S :  G U T  H E A L T H  I S
C L O S E L Y  L I N K E D  T O  B R A I N

H E A L T H  T H R O U G H  T H E  G U T -
B R A I N  A X I S .  P R O B I O T I C S  C A N

H E L P  M A I N T A I N  A  H E A L T H Y  G U T
M I C R O B I O M E ,  W H I C H  I N  T U R N

S U P P O R T S  B R A I N  H E A L T H .



Individual Differences
and Considerations

A  C O M B I N A T I O N  O F  T H E S E
S U P P L E M E N T S ,  A L O N G  W I T H  A

B A L A N C E D  D I E T ,  R E G U L A R
P H Y S I C A L  A C T I V I T Y ,  S U N L I G H T

A N D  S U F F I C I E N T  S L E E P ,  C A N
S I G N I F I C A N T L Y  S U P P O R T

H E A L T H Y  B R A I N  F U N C T I O N .

 I T ’ S  A L L  A B O U T  S K I L L S
( F I N D I N G  T H E  R I G H T

I N F O R M A T I O N  I S  A  S K I L L )

M I N D  S K I L L S  B Y  L E I F

https://www.mindskills.site/

