Dieta na pami¢¢ i koncentracje
Dieta na pamie¢

Problemy z koncentracja sa zwigzane z opdznieniem przesytania wiadomosci do mézgu
Z neurotransmiterow. Jest to rowniez przyczyna braku kontroli nad nastrojem i procesami
kognitywnymi. Dzigki dostarczeniu organizmowi witamin i mineralow neurotransmitery
szybciej przekazujg sygnaty do mozgu. Aby mozg mogt sprawnie pracowac, potrzebuje do
tego odpowiedniej ilosci energii. Najlepszym jej zrodlem sg weglowodany ztozone. Sg to
takie weglowodany, ktore ulegaja trawieniu wolniej niz cukry proste, obecne w owocach,
stodyczach czy dzemach. W celu dostarczenia sobie i swojemu mézgowi ,,dobrej” energii na
dtuzej, nie powodujacej nagtego skoku cukru we krwi, jedzmy:

e pieczywo petnoziarniste,
e brazowy ryz,

e muesli,

e otreby,

e kietki,

o ziemniaki,
o kukurydze,
e fasole.

By poprawi¢ pami¢¢, nie mozna zapominaé o kwasach tluszczowych omega-3 i omega-6.
Trzy razy w tygodniu jedz ryby (makrele, sardynki, tososia), ale rdwniez orzechy, olej
rzepakowy 1 orzechowy. Kwasy tluszczowe omega-3 buduja btone komoérkowa neuronéw,
dlatego sa niezbedne dla wlasciwego funkcjonowania mézgu oraz zmniejszaja ryzyko
zachorowania na chorobe Alzheimera.

Duzy wplyw na poprawe pamieci ma rowniez zelazo. Zelazo uczestniczy w transporcie
tlenu do mézgu, a dotleniony mozg dziata sprawniej. Gtowne zrdodta zelaza to:

e czerwone migso,

e podroby i kaszanka,
e oOrzechy,

e zielone warzyw,

e produkty zbozowe,

e rosliny stragczkowe.

Spadek koncentracji 1 problemy z pamigcig moga by¢ wynikiem odwodnienia, dlatego
nalezy pamigtaé o piciu co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

Lecytyna to wazna substancja, ktora bierze wudziat w produkcji jednego
z neuroprzekaznikow. Dzigki temu pozytywnie wplywa na pamig¢ i zapobiega pojawieniu si¢
choroby Alzheimera. Lecytyn¢ mozna przyjmowaé¢ w formie suplementow diety oraz
w produktach, takich jak:

e produkty sojowe,
e orzeszki ziemne,
e kiefki.

Magnez wspomaga przewodzenie impulséw z nerwow do migsni oraz chroni uktad
nerwowy przed uszkodzeniami ze strony metali cigzkich. Jego wchtanianie moze by¢
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zaburzone przez alkohol, kawe, zbyt duzg ilo$¢ thuszczow i1 konserwantow w spozywanych
produktach. Magnez wystepuje w:

e gorzkim kakao,

o Kkaszy gryczanej,

o czekoladzie gorzkiej,
e grochu,

o orzechach laskowych.

Potas korzystnie wptywa na naczynia mozgowe, a tego takze wymaga skuteczna dieta na
pamig¢. Ten mineral mozna znalez¢ w:

e pomidorach,

e ziemniakach,
e brzoskwiniach,
e winogronach,
e bananach.

Kwas foliowy to substancja wspomagajaca produkcje substancji neurostymulujacych
(serotoniny 1 noradrenaliny). Aby dostarczy¢ organizmowi odpowiednie ilo$ci, nalezy
wlaczy¢ do diety salate, brokuty oraz kietki.

By wzmocni¢ pami¢¢ 1 wspomoéce koncentracje, jedz duzo owocoéOw i1 warzyw, ktore
dostarczaja wielu witamin i antyoksydantéw, a co za tym idzie - pozytywnie wptywaja na
funkcjonowanie mozgu.

Witaminy na pami¢¢ i koncentracje

Witaminy z grupy B maja duzy wptyw na poprawne funkcjonowanie uktadu nerwowego.
W szczeg6lnos$ci niedobdr witaminy B12 moze dawa¢ objawy podobne do choroby
Alzheimera: trudnosci z koncentracja, zapominanie o tym, co si¢ przed chwilg robito.
Witaminy te mozna znalez¢ w:

e drozdzach,
e orzechach,

e mleku,
e migsie,
e serach,

e ziemniakach.

Wszystkie substancje wykazujace dziatanie przeciwutleniajace pozytywnie wplywaja na
pamiec 1 koncentracje. Wérod witamin wlasciwosci antyoksydacyjne wykazujg witaminy A,
C 1 E. Neutralizujg one wolne rodniki, ktore negatywnie wptywaja na zdrowe komorki, takze
nerwowe. Jesli dziecko we wczesnym okresie zycia nie bedzie otrzymywato odpowiednich
ilosci witaminy C, moze to spowodowac pdzniejsze problemy z nauka. Witamina C jest
niezbedna do prawidlowej pracy modzgu oraz wspomagania jego rozwoju. Najlepszym
zrodlem witaminy C sg czarne porzeczki, czerwona papryka oraz natka pietruszki. Bogactwo
witaminy A wykazuje - marchew, brokuty, morele, watrobka, z kolei witaminy E - oleje
roslinne, orzechy, nasiona stonecznika oraz migdaty.

Witamina D odgrywa wazng role¢ w procesie zapamietywania. Zwig¢ksza ona wchianianie
wapnia, ktory z kolei uczestniczy w przekaznictwie nerwowym. Witamina D wspomaga
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pami¢é¢, zatem niedostarczenie jej wilasciwych ilosci organizmowi spowoduje problemy
Z zapamigtaniem czasem nawet najprostszych rzeczy. Ponadto witamina D przyczynia si¢ do
prawidlowego funkcjonowania moézgu poprzez rozmieszczanie receptorow w mozgu.
Witamina D pozytywnie wptywa na nauke oraz zdolnosci motoryczne. Swietnym Zrodiem
witaminy D s ryby, a takze jaja.

Jak uklada¢ jadlospis w diecie na pamiegé¢?

Dieta na pamig¢ opiera si¢ na powyzszych, ogélnych zatozeniach. Jednak, aby byta
rzeczywiscie skuteczna, nalezy zwroci¢ uwage na to, co jemy od razu po przebudzeniu, po
potudniu i wieczorem.

Jedz porzadne, kompletne $niadanie. Wybieraj produkty pelnoziarniste zamiast tych
produkowanych z biatej maki, pozbawionej najzdrowszych czeSci ziaren (zawierajg one
btonnik, zelazo, witaminy z grupy B, witamin¢ E 1 wapn). Unikaj cukrow prostych (biaty
cukier, konfitury, dzemy, kremy czekoladowe) i tlustych produktow (kietbaski, dania
smazone). Mozg od rana powinien mie¢ zapewnione wszystkie skladniki odzywcze
i energetyczne (wolno uwalniane weglowodany ztozone) niezbedne dla jego optymalnego
funkcjonowania.

Przygotowujac obiad, unikaj weglowodandéw przetworzonych, szczegélnie frytek. Jedz
produkty bogate w proteiny (dréb, ryby) i duzo warzyw. Ogranicz spozycie stodkich deserow.
Cukry proste sa szybko przyswajane przez organizm, co sprzyja popoludniowym spadkom
koncentracji i uwagi.

Unikaj zbyt obfitych positkéw. Jedz lekkie i niskokaloryczne dania. W razie potrzeby
jedz drobne przekaski (owoce swieze lub suszone, niskostodzone produkty mleczne) na
drugie $niadanie 1 podwieczorek.

Zréwnowazona i zdrowa dieta na dobra pamie¢ jest dobra w kazdym wieku. Trzeba
takze pamigtac, ze wiele ze skladnikow odzywczych jest wyplukiwanych z organizmu przez
kawe, nikotyne 1 alkohol. Aby wigc dieta na pami¢¢ byta skuteczna, nalezy zwroci¢ uwage
takze na swoj tryb zycia.

Powyzsze zasady odzywiania nie tylko zapewniaja sprawne funkcjonowanie mozgu
i dobra pamigé, lecz takze pomagaja chroni¢ przed licznymi chorobami (choroby uktadu
sercowo-naczyniowego, cukrzyca, nowotwory).

Mozg jest odpowiedzialny za kazdg akcje podjeta przez organizm. Jesli nie odzywisz
go prawidlowo np. poprzez zaniechanie dostarczania mu witamin i mineraldw, nie bedzie on
w stanie kontrolowa¢ nastroju, myslenia oraz utrzymaé réwnowagi. Wplyw witamin na
organizm cztowieka jest nieoceniony.
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