Dieta ucznia, czyli dobre odzywianie podczas nauki

Jedz madrze i zdrowo

Przy wzmozonym wysitku umystowym przede wszystkim nalezy wilaczy¢ do diety
orzechy. Regulujg one dziatanie uktadu nerwowego, zawieraja magnez i witaminy z grupy B,
ktore korzystnie wplywaja na prace mozgu. Orzechy sa takze znakomitym zrodtem energii.
Moga sta¢ si¢ wygodng przekaska. W sklepach spozywczych mozna znalez¢ gotowe tzw.
»mieszanki studenckie”. Zawieraja one rdéznego typu orzechy oraz suszone owoce i s3
znakomitg alternatywa dla batonow.

Warto wiaczy¢ do diety produkty pelnoziarniste. Zamiast biatego pieczywa lepiej
wybra¢ razowe, zamiast zwyklego ryzu — bragzowy. Ponadto uczniowie powinni jes¢ grube
kasze, otregby, makarony razowe. Produkty pelnoziarniste dostarczaja weglowodanow
ztozonych, ktore nie powoduja naglych wahan poziomu cukru we krwi, dzigki czemu mozna
unikna¢ nagltego zmegczenia. Zawierajg takze mnostwo witaminy B1, ktéra wspomaga pamigc.

Kolejng grupa zalecang przy intensywnej pracy umystowej sa produkty na bazie
mleka np. sery, kefiry, maslanki, jogurty. Zawieraja one fosfor, ktory bierze udziat
W utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowej w organizmie, a takze wchodzi w skiad wielu
enzymow. Nabial bogaty jest rowniez w witaminge B2, ktora wplywa na utrzymanie
rownowagi uktadu nerwowego.

Rosliny straczkowe to tez sprzymierzency osob uczacych si¢. Fasola, soczewica,
groch, ciecierzyca zawieraja witaminy z grupy B. Pomagaja w przyswajaniu magnezu, ktory
wptywa na koncentracje. Podobne wlasciwosci maja nasiona np. slonecznika, czy dyni oraz
wszelkiego rodzaju kietki.

W miar¢ mozliwosci nalezy jes¢ ryby morskie bogate w biatko i kwasy omega 3.
Godnymi polecenia sg zwlaszcza karmazyn i toso$, gdyz zawieraja duzo tryptofanu —
aminokwasu, z ktdrego organizm wytwarzana serotoning, czyli hormon szczescia.

Podczas nauki nie mozna zapomnie¢ o piciu. Prawidtlowe nawodnienie organizmu
jest rGwnie wazne, co zbilansowana dieta. Kawa 1 herbata sg oczywiscie dozwolone, jednak
nalezy pamigta¢, ze w nadmiernych ilo$ciach zamiast pomo6c w koncentracji bedg dziataly
rozpraszajaco. Uczac si¢ nalezy pi¢ duzo wody i niestodzonych sokow z owocow i warzyw.

Czego lepiej nie jeS¢?

Z diety uczniowie powinni wyrzucié, albo przynajmniej mocno ograniczy¢ stodkie
napoje gazowane, cukier, wszystkie potrawy wysoko przetworzone oraz fast foody. Te
produkty zaspokajaja gtdd na krotko, a w dluzszym efekcie moga powodowac uczucie
zmeczenia.

Kiedy dieta zostanie zmodyfikowana wzro$nie energia do nauki i mozliwosci
zapamigtywania. Nalezy jeszcze pamigtac, ze najwazniejszym posilkiem dnia powinno by¢
porzadne $niadanie.



