Co to jest dieta mozgu?

Czy istnieje polaczenie miedzy dieta, a mozgiem i pamiecia?

Kazdego dnia Twdj mozg wykorzystuje 20% tlenu, ktory wdychasz oraz az 20% skladnikéw
odzywczych, ktére mu dostarczasz. Pojecie dieta mozgu oznacza wigc: myslisz tym, co
zjadles!

Bez odpowiedniego paliwa — diety mozgu, Twoje neurony bedg stabo przewodzity
impulsy nerwowe, spowolnione bedzie wydzielanie neuroprzekaznikow, a szybkos$¢ uczenia
si¢ spadnie ze wzgledu na braki odpowiednich aminokwasow.

Jak matymi krokami przej$¢ na diet¢ mozgu, aby podnies¢ swoje IQ, poprawi¢ pamigc
I wyciagnac jeszcze wigcej z zycia?

Pami¢taj o witaminach!

Najszybsza zmiang, jaka mozesz wprowadzi¢ w diecie jest uzupetienie niedoboréw
witamin. WezZ jedng tabletke multiwitaminy codziennie, aby zapobiec utracie witamin.
Mozna codziennie po $niadaniu przyja¢ kompleks witamin B i 1000mg witaminy C.
Mozg potrzebuje witamin z grupy B, a szczegélnie witaminy B6 i B12, do wielu funkcji
umystowych. Powszechnie wiadomo, ze witamina C pomaga wzmacnia¢ odpornosé
organizmu, Malo kto wie, ze witamina C w diecie mozgu powoduje:

e przyspiesza odtruwanie organizmu,
e wzmaga walk¢ z wolnymi rodnikami,
e pomnazanie ilo$ci witaminy E,

e niweluje bezsennos¢,

o i wiele innych pozytywnych funkcji.

Jesli przyymujesz syntetyczne witaminy to ich wchianialno$¢ z jelit jest niezwykle niska
(10-15%). Zadbaj wigc, aby byly to odmiany chelatowe, tzn. polaczone z odpowiednimi
aminokwasami. Zwigksza to zdecydowanie ich wchlanialnos¢.

Mozesz oczywiscie przyjmowac inne suplementy, jak na przyklad oleje rybne bogate
w ttuszcze, z ktorych jest zbudowany mozg.
Wazne — przyjmowanie witamin i suplementow diety nalezy skonsultowa¢ z lekarzem.

Dodaj do diety jedzenie przyvjazne dla mozgu

Czy wiesz, ze aby poprawi¢ funkcjonowanie mézgu wystarczy doda¢ do diety kilka rodzajow
jedzenia? To proste!

Wigkszo$¢ z nich zawiera wysoka ilos¢ antyoksydantow, czyli naturalnych zwiagzkow, ktore
wigza wolne atomy tlenu, odpowiadajace za starzenia si¢ komorek 1 tkanek. Oprocz
antyoksydantow zawieraja sktadniki odzywcze 1 witaminy potrzebne dla mézgu.


https://szybkanauka.pro/inteligencja/dieta-mozgu-szybkie-myslenie-pamiec/attachment/dieta-mozgu-jagody/

Dodaj do diety jedzenie przyjazne mézgowi:

o Jablka

» Awokado

e Banany

e Jagody

e Zielone warzywa np. brokuty, szpinak, kapusta
e Jajka

e Olejzinu

e Losos$

Kazdy z tych pokarméw ma inne oddziatywanie, wiec wazne, aby$ jadt r6znorodnie.

Popatrz, jakie to proste! Zamiast catkowicie zmienia¢ swoje nawyki, dodaj jeden przyjazny
moézgowi pokarm do codziennej diety.

Olej w mozgu? ...tylko na diecie mézgu

Czy wiesz, ze mozg to w wigkszosci woda 1 ttuszcz? Nie chce si¢ wierzy¢, co?
A jednak, bez tluszczow mozg nie bylby w stanie przesyla¢ impulsow elektrycznych
z predkoscia blisko 120 metrow na sekundeg.

Najbardziej konieczne dla dobrego funkcjonowania moézgu sa niezbedne thuszcze
nienasycone. To one tworza w 70% mieling, czyli thuszczowo-biatkowa powloke neuronu,
odzywiajaca go i przyspieszajaca przewodzenie.

Twoje ciato produkuje wiele potrzebnych substancji (np. 15 rodzajow biatek), lecz nie
jest jednak w stanie wyprodukowac¢ tego rodzaju ttuszczu. Jesli nie dostarczysz go mozgowi
Twoja pamie¢ 1 procesy poznawcze bgda ostabione. Tu mozg potrzebuje Twojej pomocy!
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Tak niewiele potrzeba, aby wzmocni¢ swoj mozg! Wystarczy, ze zamienisz paluszki,
chipsy 1 inne przekaski na zdrowe orzechy czy stonecznik. Two6j mézg bedzie Ci naprawde
wdzigczny, zapamigtujac szybceiej 1 na dluzej. W sklad nienasyconych kwasow ttuszczowych
wchodzg dwa wazne kwasy Omega-3 i Omega-6. Mozesz je znalez¢é w oleju rybnym lub
W oleju z Inu, a takze w pestkach slonecznika, dyni czy w orzechach wloskich.

W czasie wiosny 1 jesieni warto przyjmowac olej rybny, aby wzmocni¢ odpornos¢
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I pomoc mozgowi funkcjonowac lepiej.
Zamien coca-cole¢ na wode

Gdy kto$ siega po napoje typu cola to tak jakby byt ,terrorysta”. Napoje gazowane
tego typu to prawdziwe bomby z cukru.

Two] moézg do prawidlowego dzialania potrzebuje energii i1 czerpie je gldwnie
z cukrow. Jednak najlepsze efekty daje nieprzerwany strumien weglowodanoéw ztozonych, nie
za$ zrzucenie cukrowej bomby. Po takim bombardowaniu nastgpuje gwaltowne wahanie
I spadek poziomu cukru we krwi, co daje uczucie zmegczenia, brak koncentracji i obnizenie
zdolnosci poznawczych, co oznacza, ze uczysz si¢ wolniej 1 pamigtasz mniej.



Jesli chcesz uczyé sie szybciej i pamietaé wiecej to:

e jedz czeSciej (5 mniejszych positkéw pozwoli tatwiej utrzymac staty poziom cukru
we krwi niz 3 duze)
e pij wode niegazowang.

Woda to podstawa! Jak myslisz dlaczego?
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=—" 82% Twojego mozgu to woda i to od niej zalezy przewodzenie impulséw
nerwowych, czyli szybko$¢ 1 jako$¢ Twojego myslenia.

Pij niegazowang wodg¢ codziennie matymi porcjami i to najlepiej ciepta. Ciepta dziata
oczyszczajaco na jelita, tatwiej ja wypic i nie wychladza organizmu.

Potrzebujesz dziennie tyle wody, ile Twoja waga podzielona przez 11. W ten sposob
ustalisz dzienng ilos¢ szklanek wody.

Dobrym sposobem na wyrobienie nawyku picia wody, jest posiadanie butelki wody
zawsze pod r¢ka.

Problemem w piciu wody jest to, ze gdy chce Ci si¢ pi¢ nie masz jej w zasiggu.
Dlatego ustaw potlitrowa butelke lub duzy kubek wody na biurku, a gdy bedzie Ci si¢ chciato
pi¢, wystarczy ze si¢gniesz po kubek lub butelkg. Miej wode w zasiegu reki, a reszta jest juz
prosta.

Magiczny Trik

Naukowcy z Uniwersytetu Northumbria w Newcastle, Anglia odkryli, ze Zucie gumy
poprawia sprawnos¢ pamieci krotkotrwatej i dlugotrwalej. Uczestnicy, ktorzy w czasie testu
zuli gume osiagali 0 37% lepsze wyniki niz ci, ktorzy zdawali normalnie.

Okazuje sig¢, ze ruchy szczeki podczas zucia zwigkszajg przeptyw krwi do mozgu, co
wplywa na ogolne dotlenienie moézgu. Jednoczesnie Zucie gumy zwigksza aktywno$¢
hipokampa, czyli struktury w mozgu odpowiadajacej za pami¢¢ ruchowg i dlugotrwata.
Whiosek jest jeden.

Zucie gumy zarezerwuj dla sytuacji uczenia sie:

o gdy czytasz ksigzki, notatki, raporty
e Qdy notujesz w domu czy na lekcji

e gdy stuchasz i chcesz zapamigtad

e gdy uczysz si¢ do testu

e Qdy zdajesz egzamin pisemny

Najlepsza do Zucia jest guma bez aspartamu. Stodziki dostgpne w gumach bez cukru
sa szkodliwe dla dtugotrwatego zdrowia. Wybierz wigc gume, ktora nie zawiera stodzikow
oraz substancji typu aspartam. Jest ona dostepna w wielu smakach do wyboru, wigc mozesz
skojarzy¢ odpowiedni smak z wykonywana czynno$cig i w ten sposob stworzy¢ mocng
kotwice do nauki. Na przyktad migtowa do czytania, truskawkowa do notowania itd. Druga
opcja jest potaczenie smaku z konkretnym przedmiotem. Wybor nalezy do Ciebie!



Nietypowe dodatki w diecie mozgu: jak czekolada pomoze Ci napisa¢ sprawdzian, zdaé
egzamin itp.

Tego si¢ z pewnoscig nie spodziewates. Naukowcy z Uniwersytetu Zachodniej
Wirginii w USA takze nie mogli uwierzy¢, ze zjedzenie kostki ciemnej lub mlecznej
czekolady przed testem poprawito wyniki az 0 20%!

W trakcie stresu na przyklad przed egzaminem, cialo zuzywa wigcej cukru niz
normalnie. Kostka czekolady zjedzona przed wejsciem do sali dziala jak turbodopalacz dla
mozgu, gdyz btyskawicznie podnosi poziom cukru, dajagc mézgowi dodatkowsq energie.
Oczywiscie nie polecam czekolady w duzych ilosciach, a juz szczegdlnie gdy chcesz
schudna¢. Jednak kostka czekolady dziala rewelacyjnie przed egzaminem, wystapieniami
czy w sytuacjach kryzysowych. Sprawdz to na sobie!

“Nigdy nie pracuj przed sniadaniem; jesli musisz pracowaé, zacznij od sniadania”

Pamig¢ krotkotrwala dziata lepiej, gdy uczysz si¢ 1 pracujesz po zjedzeniu $niadania.
Wiem, ze gdy spieszysz si¢ rano tatwo wyjs¢ lub zaczaé si¢ uczy¢ bez $niadania. Jednak jesli
tak prosta rzecz jak $niadanie moze pomoéc Ci uczyé¢ sie efektywniej, dlaczego tego nie
wykorzystac?

Sam na pewno wiesz z doswiadczenia, ze gdy jeste$ glodny mozesz si¢ skupi¢ tylko
na jednym: mysleniu o jedzeniu. Dlatego $niadanie 1 w ogoéle regularne jedzenie ma tak
wielkie znaczenie podczas nauki. Gdy jestes odpowiednio najedzony masz wicksza
koncentracje¢, lepiej myslisz 1 szybciej zapamigtujesz. W trakcie nauki Zotadek si¢ oproznia
i wtedy w mozgu wydziela si¢ neurohormon ghrelina, ktory zwigksza zapamigtanie
i odpowiada za tworzenie si¢ nowych polaczen nerwowych.

Whniosek z tego taki: zjedz dobre $niadanie i ucz sie, az zglodniejesz!

Oczywiscie to, co zjesz na $niadanie takze ma znaczenie. Kawa 1 paczek nie sg
najlepszym wyborem. Lepiej zje$¢ $niadanie, ktore zawiera biatko, weglowodany i btonnik
np.: omlet z jajek, jogurt, jeden owoc lub bajgel oraz do picia do wyboru mleko, sok z jablek
I pomaranczy. Ty skomponuj wlasne $niadanie i ucz si¢ jak mistrz!

Mamy nadzieje, ze tych kilka prostych porad pomoze Ci urozmaici¢ swoja diet¢ na
bardziej przyjazna dla mozgu. Dodaj kilka sktadnikow, ktore lubisz do positkow 1 przekasek,
jedz $niadanie, pij wode, zuj gume, a przed sprawdzianem, egzaminem sku$ si¢ na kilka
kostek czekolady. Dzigki tym prostym zabiegom Twoj mozg bedzie Ci stuzyt przez wiele lat
I odwdzieczy Ci si¢ lepsza pamigcia, wyzsza koncentracjg i szybszym mys$leniem.

Pamigtaj, myslisz tym, co zjadtes!
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