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Odpowiednie odzywianie sie na dobrg pamiec¢ i koncentracje

Mozg cziowieka wazy okoto 1400 g i zuzywa do 25% energii dostarczanej organizmowi. Mézg odpowiada za
wiekszos¢ funkcji wyzszych, np.: rozumienie wiadomosci, logiczne myslenie.

Podstawowe zalecenia, czyli recepta na zdrowie, poprawe pamieci i koncentracji to:

prawidfowa dieta,
zbilansowane positki,
optymalna ilosé skiadnikoéw odzywczych, 678 4
- N L ““\’ RO .
nawadnianie organizmu, Y ‘:"%‘ S \
aktywnosé fizyczna. Sl
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wielonienasycone kwasy th ga-3 i ga-6, DHA, EPA (tluste ryby morskie, oleje roslinne, orzechy, awokado),
zel. (mieso, produkty zboz ), hy, warzywa, nasiona i ziarna),
cynk (ci pieczywo, k agry skorupiaki),
Jod (ryby morskie, owoce morza, algi),
witamina D (tluste ryby),
witamina E (oleje roslinne),

beta-karoten i karotenoidy (warzywa i owoce).

Niekorzystny wplyw diety na mézg maja:

nasycone kwasy tluszczowe (tluste mieso),
izomery trans nienasyconych kwasow tluszczowych (przemystowe uwodornione oleje roslinne: margaryny twarde),
zbyt duza ilo$¢ cukrow prostych (pieczywo cukiernicze: ciasta, ciastka, tortowe, francuskie, itp.),
wysoko przetworzona zywnos¢ (chipsy, frytki, dania fast food).

Zapamietaj:

Prawidlowy sposo6b zywienia odgrywa niezwykle wazna role w prawidiowym rozwoju oraz
funkcjonowaniu catego ukiadu nerwowego. Mo6zg rozwija sie intensywnie przez pierwsze
2 lata zycia. Niedobory zywieniowe moga wplywac na pamiec¢ i koncentracje. Kwasy
tluszczowe dlugotancuchowe omega-3 (zwlaszcza DHA) stanowia budulec tkanki mézgowej
wspomagajq rozwdoj intelektualny!
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