
P R Z E P I S
N A

zdrowy mózg



PRZEPIS NA ZDROWY MÓZG
Nasz mózg to skomplikowany narząd, o który musimy
dbać, biorąc pod uwagę różne aspekty. Odpowiednio
dobrana dieta jest jednym z nich. Zdrowe odżywianie
to nie tylko dbanie o kondycję ciała, ale też umysłu. 
To, co jemy przekłada się na nasze myślenie i poziom
koncentracji w ciągu dnia. Z tego ebooka dowiesz się
jakie produkty włączyć do swojej diety, aby poprawić
działanie mózgu i być bardziej wydajnym w pracy.
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Duże spożycie cukru
Wysokie spożycie tłuszczów
nasyconych i tłuszczów trans
Alkohol
Palenie papierosów
Niedobory składników odżywczych
Zbyt niska ilość kilokalorii 

Pozornie proste substancje, takie jak sód, potas, magnez czy
cukry, określają, czy nasze komórki mózgowe działają, czy nie,
rosną lub nie, tworzą nowe połączenia lub więdną i umierają.
Mówiąc prościej, ludzki mózg składa się z jedzenia. Konkretnie
oznacza to, że wszystko, co właśnie zjadłeś, będzie częścią
tego, co myślisz.

Mózg człowieka, pomimo że niewielki (u osoby dorosłej 2 % masy
ciała), jest bardzo energochłonny. 
Aż 20-25 % energii dostarczanej organizmowi jest
wykorzystywane przez mózg! Zadbaj, by go odpowiednio
nakarmić. Codzienną dietę pracownika umysłowego warto
uzupełnić w węglowodany złożone, tłuszcze nasycone i
antyoksydanty.

Śniadanie (spożywane do 1 h po

przebudzeniu)  jest kluczowym

posiłkiem w ciągu dnia! 

Badania dowodzą, że spożywanie

śniadania wpływa pozytywnie na

pamięć krótkotrwałą i zdolność

skupienia. 
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BRAIN FOOD - JAK JEDZENIE WPŁYWA NA MYŚLENIE?

C o  s z k o d z i  m ó z g o w i  n a j b a r d z i e j ?
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P A L I W O  D L A  M Ó Z G U
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Dobrze dokarmiony mózg, to mózg gotowy na
mierzenie się z nowymi wyzwaniami. Dieta dla
mózgu to dieta zbilansowana, która uwzględnia
węglowodany, białka, tłuszcze, witaminy i
minerały.  Jakie produkty są najlepszym paliwem
dla naszego mózgu, a jakich lepiej unikać? 

PALIWO DLA MÓZGU

7w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   

Omega-3

wit. D, B12,

kwas foliowy

P A L I W O  D L A  M Ó Z G U  

witaminy:

antyoksydanty

tłuszcze

nienasycone

woda

magnez

węglowodany

złożone



A L E  N A J P I E R W  K A W A !
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Badania pokazują, że codzienne picie około 3 filiżanek kawy
zmniejsza ryzyko zachorowania na Alzheimera nawet o 60%.
Kofeina zawarta w tym napoju to środek psychoaktywny i
stymulator, który zwiększa działanie mózgu. Picie kawy zwiększa
zdolności intelektualne i koncentrację. U osób, które
doświadczyły już demencji, kofeina może zahamować ten
proces.

Kawa wykazuje bardzo silny

potencjał antyoksydacyjny oraz

poprawia metabolizm glukozy. 

Co więcej, zwiększa wydzielanie

dopaminy odpowiedzialnej za

odczuwanie przyjemności. Tym

samym poprawia nasze zdolności

intelektualne i koncentrację!

ALE NAJPIERW KAWA
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Kawa to popularny napój, od którego większość z nas
rozpoczyna swój dzień. Łatwo uzależnić się od jej zapachu
i intensywnego smaku. Czy zastanawiałeś się nad tym  jak
kawa wpływa na Twój mózg? Najczęściej spotykamy się z
różnymi opiniami na jej temat – jedni twierdzą, że ma
wiele zalet, inni dopatrują się w niej samych wad. Ile jest
prawdy w tych opiniach?



W O D A  W Y O S T R Z A

U M Y S Ł
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Na sprawne funkcjonowanie mózgu ogromny wpływ ma woda.

Nasze ciało składa się w 70% z wody, a nasz mózg w 80%. 

Jeśli nie dostarczymy naszemu organizmowi odpowiedniej
ilości płynów, nasz mózg nie będzie funkcjonował już tak
dobrze, a nasze samopoczucie znacznie się pogorszy. 

Dlaczego jeszcze picie wody jest tak ważne?

Ilość wody, którą dostarczamy organizmowi zależy od wielu
różnych czynników - od płci, spożywanych posiłków, masy ciała i
codziennej aktywności fizycznej. W ciągu dnia powinniśmy
wypijać około 2 litrów wody. 

W ciągu 24 godzin ciało traci ponad 2 litry wody. Nasza skóra
wydala około 0.5 litra wody dziennie w postaci potu.

Woda wspaniale działa na wygląd skóry, pomaga usuwać toksyny
z organizmu, pomaga w regulacji temperatury ciała, poprawia
trawienie, pomaga utrzymać dietę i ma wiele innych cudownych
właściwości, dlatego pamiętaj, żeby mieć ją zawsze przy sobie. 

Co dziesiąty Polak w ogóle nie pije
wody, a ponad 80% z nas spożywa jej

za mało w ciągu dnia. 
(PBS "Woda w Domu i w Biurze”.)

WODA WYOSTRZA UMYSŁ
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Czy wiesz, że zdolność koncentracji
spada przy odwodnieniu na poziomie
2%? 
To oznacza, że koncentracja obniża
się wtedy nawet o 20%!



W I T A M I N Y  N A  P A M I Ę Ć  I
K O N C E N T R A C J Ę
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Nasz organizm cały czas narażony jest na działanie
wolnych rodników. Niekorzystnie wpływają one na
koncentrację, przedwczesne starzenie się mózgu i
problemy z pamięcią. Możemy pomóc lepiej
funkcjonować naszemu organizmowi poprzez zdrową
dietę i odpowiednią suplementację. Witaminy, minerały i
substancje odżywcze mogą znacznie poprawić nasze
samopoczucie i funkcjonowanie mózgu. Jeżeli połączymy
to z dietą, możemy bardzo szybko zobaczyć efekty. 
Jakich konkretnie witamin potrzebuje nasz mózg?

Wśród witamin z tej grupy najważniejsza jest witamina B1,
która zapobiega utracie pamięci i starzeniu się mózgu oraz
witamina B12 – przyczynia się do powstawania kwasów
tłuszczowych i komórek. Pozostałe, które też nie są obojętne
dla naszego umysłu to witamina B6 – wspiera tworzenie
neuroprzekaźników, które odpowiadają za przekazywanie
sygnałów wytwarzanych przez neurony. Witamina B9 (tzw.
Kwas foliowy) odpowiada za bystrość umysłu i również
pomaga w tworzeniu neuroprzekaźników. 

Witamin, które wspierają pracę naszego mózgu jest wiele. Najbardziej
popularne są te z grupy B. 
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WITAMINY NA PAMIĘĆ I KONCENTRACJĘ
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witamina B
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WITAMINY NA PAMIĘĆ I KONCENTRACJĘ

w w w . f g h . c o m . p l        t e l .  5 3 0  6 1 0  0 7 0       b i u r o @ f g h . c o m . p l   

witamina C

Beta-karoten czyli inaczej prowitamina A poprawia pamięć i dba
o kondycję szarych komórek. Beta-karoten znajdziesz w
marchewce, dyni, melonie, mango, szpinaku, jarmużu i natce
pietruszki.

Witamina C to silny przeciwutleniacz, który wspomaga pamięć i
poprawia koncentrację. Witamina C zapobiega chorobom
Parkinsona, Alzheimera, a także innym formom demencji.
Witaminę C znajdziesz w owocach i warzywach: owoce leśne
(nawet te mrożone), jabłka, papryka, natka pietruszki, pomidory. 

Witamina D - niedobór tej witaminy ma znaczący wpływ na
funkcjonowanie mózgu. Witamina D wpływa na pamięć i
funkcje poznawcze. Ma też ogromny wpływ na nasz stan
psychiczny - jej niedobór może powodować depresję i
schizofrenię. 

Beta-karoten

witamina D
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W Ę G L O W O D A N Y  I  C U K R Y  -

P R O S T E  C Z Y  Z Ł O Ż O N E ?
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Do sprawnego funkcjonowania naszego mózgu
potrzebna jest glukoza, która znajduje się w
węglowodanach. Mowa oczywiście o węglowodanach
złożonych, tych prostych należy unikać.  Glukozę
powinniśmy dostarczać do mózgu poprzez jedzenie
owoców i warzyw.

WĘGLOWODANY I CUKRY - PROSTE CZY ZŁOŻONE?

Proces uwalniania cukrów prostych jest powolny, to
znaczy, że mamy większą kontrolę nad tym, żeby nie
dostarczyć jej zbyt dużo. Jedzenie słodyczy nie jest
dobrym pomysłem na dostarczanie glukozy do mózgu,
ponieważ w tym przypadku proces uwalniania glukozy
zachodzi dużo szybciej, co może tylko zaszkodzić.

Źródło węglowodanów złożonych: 
płatki owsiane, pieczywo pełnoziarniste, ryż

naturalny, otręby, grube kasze, razowy makaron,
groch, fasola, bób, soczewica
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WĘGLOWODANY I CUKRY - PROSTE CZY ZŁOŻONE?
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CUKIER BIAŁY,
CUKIER BRĄZOWY,

CUKIER TRZCINOWY

MIÓD

ASPARTAM

SYROP Z AGAWY,
SYROP KLONOWY,

SYROP DAKTYLOWY

STEWIA

PODNOSI STĘŻENIE
GLUKOZY I  INSULINY

W KRWI,  WYSOKA
KALORYCZNOŚĆ

ZAWIERAJĄ WITAMINY I
MINERAŁY,

USPRAWNIAJĄ PRACĘ
PRZEWODU

POKARMOWEGO, MNIEJ
KALORYCZNE NIŻ CUKIER

ZAWIERAJĄ
FRUKTOZĘ,

MNIEJ SŁODKIE
NIŻ CUKIER

INULINA,
ERYTRYTOL

WADY ZALETY

 BARDZO NISKA
KALORYCZNOŚĆ,

SŁODSZY OD CUKRU 

 BÓLE ZAWROTY
GŁOWY, NUDNOŚCI ,

WYSYPKA,
DZIAŁANIE

NOWOTWOROWE

   BEZ KALORII ,  NIE
WPŁYWA NA

STĘŻENIE GLUKOZY
WE KRWI

ZAWIERA WITAMINY I
MINERAŁY,  BRAK

KALORII ,  NIE PODNOSI
STĘŻENIA GLUKOZY I
INSULINY WE KRWI 

ZAWIERA WITAMINY,
MINERAŁY I  ENZYMY

KORZYSTNIE
WPŁYWAJĄCE NA

ZDROWIE,  W TYM NA
ODPORNOŚĆ

MNIEJ
SŁODKI,

BARDZIEJ
KALORYCZNY

C Z Y  W I E S Z  C Z Y M
S Ł O D Z I S Z ?

BRAK

BRAK

BRAK



T Ł U S Z C Z E  D O B R E
C Z Y  Z Ł E ?
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Czy wiesz, że tłuszcze stanowią aż 60% masy
mózgowej? W większości są to wielonienasycone
kwasy tłuszczowe, które poprawiają nasze myślenie i
zdolność odbierania informacji. Od najmłodszych lat
powinniśmy dbać o odpowiednią dietę bogatą w DHA,

ponieważ wielonienasycone kwasy tłuszczowe są
wykorzystywane w rozwoju układu nerwowego i w
procesie kształtowania inteligencji.

Tłuszcze niezbędne do
funkcjonowania naszego
organizmu znajdziesz w:
rybach, orzechach,
nasionach, olejach
roślinnych.

Źródłem roślinnym DHA są: olej lniany, olej z orzechów
włoskich, olej sojowy, olej rzepakowy, siemię lniane,

orzechy włoskie.

Nasz mózg samodzielnie nie magazynuje tłuszczu, dlatego to my
musimy dostarczyć go w diecie. Tłuszcze, które mają wpływ na
pracę mózgu to: nienasycone kwasy tłuszczowe omega 3: EPA i
DHA, omega-6: AA. 

KWAS DHA - jest budulcem mózgu, układu
nerwowego i siatkówki oka. Źródłem kwasu DHA
są tłuste ryby: łosoś, sardynki, śledź, pstrąg,

makrela, tuńczyk czy dorsz.
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TŁUSZCZE DOBRE CZY ZŁE?



Materiał  został opracowany we współpracy z psychodietetykiem.


