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PRZEPIS NA ZDROWY MOZG

Nasz mdzg to skomplikowany narzad, o ktory musimy
dbac, biorgc pod uwage rozne aspekty. Odpowiednio
dobrana dieta jest jednym z nich. Zdrowe odzywianie
to nie tylko dbanie o kondycje ciata, ale tez umystu.

To, co jemy przektada sie na nasze myslenie i poziom
koncentracji w ciggu dnia. Z tego ebooka dowiesz sie
jakie produkty wiaczy¢ do swojej diety, aby poprawic
dziatanie mdézgu i by¢ bardziej wydajnym w pracy.
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BRAIN FOOD - JAK JEDZENIE WPLYWA NA MYSLENIE?

Pozornie proste substancje, takie jak sod, potas, magnez czy
cukry, okreslajg, czy nasze komorki mézgowe dziatajg, czy nie,
rosna lub nie, tworzg nowe potaczenia lub wiedng i umieraja.
Mowigc prosciej, ludzki mdzg sktada sie z jedzenia. Konkretnie
oznacza to, ze wszystko, co witasnie zjadtes, bedzie czescia
tego, co myslisz.

Co szkodzi mozgowi najbhardziej?

Duze spozycie cukru

Wysokie spozycie ttuszczow
nasyconych i ttuszczéw trans
Alkohol

Palenie papierosow

Niedobory sktadnikdw odzywczych
Zbyt niska iloS¢ kilokalorii

Sniadanie (spozywane do 1 h po

przebudzeniu) jest kluczowym U L AN
positkiem w ciggu dnia!
Badania dowodzg, ze spozywanie (

shiadania wptywa pozytywnie na
pamiec krotkotrwatg i zdolnosc¢
skupienia.

Mdzg cztowieka, pomimo ze niewielki (u osoby dorostej 2 % masy
ciata), jest bardzo energochtonny.
Az 20-25 % energii dostarczanej organizmowi jest

wykorzystywane przez mozg! Zadbaj, by go odpowiednio
nakarmi¢. Codzienng diete pracownika umystowego warto
uzupetnic w weglowodany ztozone, tiluszcze nasycone i
antyoksydanty.
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PALIWO DLA MOZGU

Dobrze dokarmiony mozg, to moézg gotowy na
mierzenie sie z nowymi wyzwaniami. Dieta dla
Mmozgu to dieta zbilansowana, ktéra uwzglednia
weglowodany, biatka, ttuszcze, witaminy i
mineraty. Jakie produkty sg najlepszym paliwem
dla naszego mozgu, a jakich lepiej unikac?
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ALE NAJPIERW KAWA

Kawa to popularny napdj, od ktérego wiekszos¢ z nas
rozpoczyna swoj dzien. tatwo uzalezni¢ sie od jej zapachu
i intensywnego smaku. Czy zastanawiates sie nad tym jak
kawa wptywa nha Twoéj mozg? Najczesciej spotykamy sie z
roznymi opiniami na jej temat - jedni twierdza, ze ma
wiele zalet, inni dopatruja sie w niej samych wad. lle jest
prawdy w tych opiniach?

Badania pokazuja, ze codzienne picie okoto 3 filizanek kawy
zmniejsza ryzyko zachorowania na Alzheimera nawet o 60%.
Kofeina zawarta w tym napoju to srodek psychoaktywny i
stymulator, ktéry zwieksza dziatanie moézgu. Picie kawy zwieksza
zdolnosci intelektualne i koncentracje. U o0séb, ktére
doswiadczyty juz demencji, kofeina moze zahamowac ten
proces.

Kawa wykazuje bardzo silny
potencjat antyoksydacyjny oraz
poprawia metabolizm glukozy.
Co wiecej, zwieksza wydzielanie
dopaminy odpowiedzialnej za
odczuwanie przyjemnosci. Tym
samym poprawia nasze zdolnosci
intelektualne i koncentracje!
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WODA WYOSTRZA UMYSt

Na sprawne funkcjonowanie mézgu ogromny wptyw ma woda.
Nasze ciato sktada sie w 70% z wody, a hasz mézg w 80%.

Jesli nie dostarczymy naszemu organizmowi odpowiedniej
ilosci ptynoéw, nasz mézg nie bedzie funkcjonowat juz tak
dobrze, a nasze samopoczucie znacznie sie pogorszy.

Dlaczego jeszcze picie wody jest tak wazne?

Y b

Co dziesigty Polak w ogdle nie pije
wody, a ponad 80% z nas spoZywa jej
Za mato w ciggu dnia.

(PBS "Woda w Domu i w Biurze”,)

Czy wiesz, ze zdolnos¢ koncentracji

N _~ Spada przy odwodnieniu na poziomie
- 2%?
V4 N To oznacza, ze koncentracja obniza
®

sie wtedy nawet o 20%!

llos¢ wody, ktoérg dostarczamy organizmowi zalezy od wielu
roznych czynnikow - od ptci, spozywanych positkdw, masy ciata i
codziennej aktywnosci fizycznej. W ciggu dnia powinnismy
wypijac¢ okoto 2 litrow wody.

W ciggu 24 godzin ciato traci ponad 2 litry wody. Nasza skoéra
wydala okoto 0.5 litra wody dziennie w postaci potu.

Woda wspaniale dziata na wyglad skory, pomaga usuwac toksyny
Z organizmu, pomaga w regulacji temperatury ciata, poprawia
trawienie, pomaga utrzymac diete i ma wiele innych cudownych
wiasciwosci, dlatego pamietaj, zeby miec jg zawsze przy sobie.
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Witamin, ktdre wspieraja prace naszego moézgu jest wiele. Najbardziej
popularne s3a te z grupy B.

N/

Wsréd witamin z tej grupy nhajwazniejsza jest witamina BI,
ktoéra zapobiega utracie pamieci i starzeniu sie mdzgu oraz
witamina B12 - przyczynia sie do powstawania kwasow
ttuszczowych i komorek. Pozostate, ktére tez nie sg obojetne
dla naszego umystu to witamina B6 - wspiera tworzenie
neuroprzekaznikéw, ktore odpowiadajg za przekazywanie
syghatow wytwarzanych przez neurony. Witamina B9 (tzw.
Kwas foliowy) odpowiada za bystros¢ umystu i rowniez
pomaga w tworzeniu neuroprzekaznikow.
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Beta-karoten

Beta-karoten czyli inaczej prowitamina A poprawia pamiec i dba
o kondycje szarych komodrek. Beta-karoten znajdziesz w

marchewce, dyni, melonie, mango, szpinaku, jarmuzu i natce
pietruszki.
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Witamina C to silny przeciwutleniacz, ktéry wspomaga pamiec i
poprawia koncentracje. Witamina C zapobiega chorobom
Parkinsona, Alzheimera, a takze innym formom demencji.
Witamine C znajdziesz w owocach i warzywach: owoce lesne
(nawet te mrozone), jabtka, papryka, natka pietruszki, pomidory.

witamina

Witamina D - niedobdr tej witaminy ma znaczacy wptyw na
funkcjonowanie modézgu. Witamina D wptywa na pamiec i
funkcje poznawcze. Ma tez ogromny wptyw na nasz stan
psychiczny - jej niedobdér moze powodowac depresje i
schizofrenie.
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WEGLOWODANY | CUKRY -
PROSTE CZY ZLOZONE?
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WEGLOWODANY | CUKRY - PROSTE CZY ZtOZONE?

Do sprawnego funkcjonowania haszego moézgu
potrzebna jest glukoza, ktéra znajduje sie w
weglowodanach. Mowa oczywiscie o weglowodanach
ztozonych, tych prostych nalezy unikaé¢. Glukoze
powinniSmy dostarcza¢ do moézgu poprzez jedzenie
OWOCOW i warzyw.

Proces uwalniania cukréow prostych jest powolny, to
znaczy, ze mamy wiekszg kontrole nad tym, zeby nie
dostarczy¢ jej zbyt duzo. Jedzenie stodyczy nie jest
dobrym pomystem na dostarczanie glukozy do mozgu,
poniewaz w tym przypadku proces uwalniania glukozy
zachodzi duzo szybciej, co moze tylko zaszkodzic.

/r&dks weglowedansw ztezenychs
ptatki ewsiane, pleczywe petneziarniste, ryz

naturalny, streby, grube kasze, razewy makaren,
groch, fasela, béb, seczewica
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WEGLOWODANY | CUKRY - PROSTE CZY ZtOZONE?

WADY ZALETY
CUKIER BIALY, PODNOSI STEZENIE
GLUKOZY I INSULINY
CUKIER BRAZOWY, W KRWI, WYSOKA BRAK

CUKIER TRZCINOWY

SYROP Z AGAWY,
SYROP KLONOWY,
SYROP DAKTYLOWY

ASPARTAM

STEWIA

INULINA,
ERYTRYTOL

KALORYCZNOSC

MNIEJ
SLODKI,
BARDZIEJ]
KALORYCZNY

ZAWIERA WITAMINY,
MINERALY | ENZYMY
KORZYSTNIE
WPLYWAJACE NA
ZDROWIE, W TYM NA
ODPORNOSE

ZAWIERAIJA
FRUKTOZE,
MNIEJ SLtODKIE
NIZ CUKIER

ZAWIERAJA WITAMINY I
MINERALY,
USPRAWNIAJA PRACE
PRZEWODU
POKARMOWEGO, MNIEJ
KALORYCZNE NIZ CUKIER

BOLE ZAWROTY
GLOWY, NUDNOSCI,
WYSYPKA,
DZIALANIE
NOWOTWOROWE

BARDZO NISKA
KALORYCZNOSC,
SLODSZY OD CUKRU

BRAK

ZAWIERA WITAMINY I
MINERALY, BRAK
KALORII, NIE PODNOSI
STEZENIA GLUKOZY 1
INSULINY WE KRW I

BRAK

BEZ KALORII, NIE
WPLYWA NA
STEZENIE GLUKOZY
WE KRWI
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TLtUSZCZE DOBRE CZY ZtE?

Czy wiesz, ze ttuszcze stanowig az 60% masy
mozgowej? W wiekszosci sg to wielonienasycone
kwasy ttuszczowe, ktore poprawiajg nasze myslenie i
zdolnos¢ odbierania informacji. Od najmtodszych lat
powinnismy dbac¢ o odpowiednig diete bogatg w DHA,
poniewaz wielonienasycone kwasy ttuszczowe s3g
wykorzystywane w rozwoju uktadu nerwowego i w
procesie ksztattowania inteligenciji.

Ttuszcze niezbedne do
funkcjonowania naszego
organizmu znajdziesz w:

rybach, orzechach,
nasionach, olejach
roslinnych.

Nasz mozg samodzielnie nie magazynuje ttuszczu, dlatego to my
musimy dostarczy¢ go w diecie. Ttuszcze, ktore majg wptyw na
prace mozgu to: nienasycone kwasy ttuszczowe omega 3: EPA i
DHA, omega-6: AA.

KWAS DHA - jest budulcem madzgu, uktadu
nerwowegdo i siatkdowki oka. Zrédtem kwasu DHA
sg ttuste ryby: tosos, sardynki, sledz, pstrag,
makrela, tunczyk czy dorsz.

Zroédtem roslinnym DHA sa: olej Iniany, olej z orzechéw
wioskich, olej sojowy, olej rzepakowy, siemie Iniane,
orzechy wtoskie.
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Materiat zostat opracowany we wspotpracy z psychodietetykiem.

for good health
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