ko WITAMINA D

Zapewnienie wystarczajgcego spozycia
witaminy D jest wazne dla zdrowia
psychicznego i catego organizmu.

\ zalecana dzienna dawka to 2000 U

WITAMINYZ GRUPY B

Wystarczajace jej spozycie ma
kluczowe znaczenie dla naszego
zdrowia psychicznego.

[ELAZD

Jego niedobér jest najpowszechniejszy na
$wiecie. A niski poziom zelaza zwieksza
dtugoéd i nasilenie depresji.

KWASY TEUSZCZOWE
OMEGA-3

Za duzo Omega-6 i za mato Omega-3 ma
niekorzystny wplyw na ryzyko depres;ji .

Znajdziesz je w thustych rybach morskich, algach

_

morskich i olejach roélinnych.

-
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WADY ZALETY
PODNOSI STEZENIE
CUKIER BIALY, GLUKOZY | INSULINY BRAK
CUKIER BRAZOWY, W KRWI, WYSOKA
CUKIER TRZCINOWY KALORYCZNOSC
ZAWIERA WITAMINY,
MNIEJ] MINERALY | ENZYMY
SLODKI, KORZYSTNIE
BARDZIE] WPLYWAIJACE NA
KALORYCZNY ZDROWIE, W TYM NA

SYROP Z AGAWY,

ODPORNOSC

ZAWIERAJA WITAMINY |

SYROP KLONOWY, ZAWIERAIJA MINERALY,
FRUKTOZE, USPRAWNIAJA PRAC

SYROP DAKTYLOWY MNIEJ SLODKIE PRZEWODU
NIZ CUKIER POKARMOWEGO, MNIEJ

KALORYCZNE NIZ CUKIER

BOLE ZAWROTY
GLOWY, NUDNOSCI,

BARDZO NISKA

ASPARTAM WYSYPKA, KALORYCZNOSC,
DZIALANIE SLODSZY OD CUKRU
NOWOTWOROWE
ZAWIERA WITAMINY I
MINERALY, BRAK
STEWIA BRAK KALORII, NIE PODNOSI
STEZENIA GLUKOZY |
INSULINY WE KRWI
BEZ KALORII, NIE
INULINA, BRAK WPLYWA NA

ERYTRYTOL
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STEZENIE GLUKOZY
WE KRWI
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NISICZA MOZG™ KARMIA MOZG
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X
PRZEPIS NA

Musli "Koncentracja”

e 30 g (ok. 3 tyzki) ptatkéw jaglanych

e 10 g (2 ptaskie fyzeczki) orzechdw wioskich
* 180 g (1 szt.) jabtka

* 10 g ( 11yzka) nasion chia

e 1g (ok. 0.5 fyzeczki) eynamonu

e 120 ml (0.5 szklanki) mleko (lub napoju

roélinnego)

A

all

Warto$é energetyczna: 373 keal

Sktadniki zawarte w pfatkach jaglanych pomagaja
wzmacniaé koncentracje i  eliminujg uczucie
zmeczenia. Orzechy wioskie bezposrednio wplywajq

na prace mézgu poprzez zawartosé wielu skfadnikéw

bioaktywnych oraz kwaséw ttuszczowych. Cennym

zrédtem kwaséw omega 3 sqg réwniez nasiona chia.

L- Jabtkowe przeciwutleniacze wspomagaja

koncentracje. Cynamom pomaga chronié neurony, a

wiec wspiera caty uktad nerwowy.

o
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