
JOD

składników odżywczych, których
niedobór może powodować depresję

Jego niedobór jest najpowszechniejszy na
świecie. A niski poziom żelaza zwiększa

długość i nasilenie depresji.



Wystarczające jej spożycie ma
kluczowe znaczenie dla naszego

zdrowia psychicznego.

Za dużo Omega-6 i za mało Omega-3 ma
niekorzystny wpływ na ryzyko depresji . 



Znajdziesz je w tłustych rybach morskich, algach

morskich i olejach roślinnych.

Zapewnienie wystarczającego spożycia
witaminy D jest ważne dla zdrowia
psychicznego i całego organizmu.



zalecana dzienna dawka to 2000 IU

WITAMINA D

Już niewielka porcja wodorostów co
tydzień dostarcza pokaźną dawkę tego

minerału.

ŻELAZO

WITAMINYZ GRUPY B

KWASY TŁUSZCZOWE

OMEGA-3
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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
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&NISZCZĄ MÓZG KARMIĄ MÓZG



30 g (ok. 3 łyżki) płatków jaglanych

10 g (2 płaskie łyżeczki) orzechów włoskich

180 g (1 szt.) jabłka

10 g ( 1 łyżka) nasion chia

1g (ok. 0.5 łyżeczki) cynamonu

120 ml (0.5 szklanki) mleko (lub napoju

roślinnego)

Składniki zawarte w płatkach jaglanych pomagają

wzmacniać koncentrację i eliminują uczucie

zmęczenia. Orzechy włoskie bezpośrednio wpływają

na pracę mózgu poprzez zawartość wielu składników

bioaktywnych oraz kwasów tłuszczowych. Cennym

źródłem kwasów omega 3 są również nasiona chia.

Jabłkowe przeciwutleniacze wspomagają

koncentrację. Cynamom pomaga chronić neurony, a

więc wspiera cały układ nerwowy.

PRZEPIS NA
Musli "Koncentracja"

Wartość energetyczna: 373 kcal
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