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Jak dieta zadba¢ o nasz madzg

data aktualizacji: 2019.02.06 autor:

Naszym ekspertem jest Katarzyna Zawadzka, psycholog, psychoterapeuta z Poradni
Psychologiczno - Pedagogicznej w Skierniewicach.

Nadchodzaca jesien dla wielu osob jest zwiastunem gorszego samopoczucia, braku motywac;ji i
ogolnego zniechecenia. Warto w tym czasie szczegélnie zadbac¢ o kondycje psychiczng i fizyczna.
Istnieje Scisty zwiazek miedzy naszym odzywianiem sie a sprawnoscia umystu - odpornoscia
psychiczna, koncentracja czy pamiecia. M6zg dorostej osoby, mimo, ze stanowi zaledwie dwa
procent masy ciata to zuzywa ok. 20-25 procent zasobow energetycznych catego organizmu. Komérki



moézgowe potrzebuja glukozy i tlenu, dlatego nieregularne jedzenie jest niekorzystne dla ich pracy.
Najlepszym zrodiem glukozy sa weglowodany zlozone, ktére dlugo uwalniaja glukoze do krwiobiegu,
zawarte sa m. in. w ziarnach zbéz, kaszy lub roslinach fasolowych. Do zwiekszenia koncentracji i
pamieci pomocne sg lecytyna (soja, kietki pszenicy) oraz kwasy ttuszczowe typu Omega 3, ktore w
duzych ilosciach znajduja sie w oleju Inianym, rybach morskich czy w orzechach wtoskich. W tych
ostatnich zawarte sa takze wazne mineraly jak magnez, cynk i zelazo. Niezbedne do syntezy
neuroprzekaznikow, chronigcych przed depresja sa witaminy z grupy B - duza ich zawarto$¢ mozna
znalez¢ w kaszy gryczanej, jogurcie naturalnym, awokado lub w roslinach straczkowych. Obok
witamin B, znaczacy jest kwas foliowy, ktéry zwieksza produkcje krwinek czerwonych. Ponadto, aby
mézg mogt dlugo zachowac¢ mtodosé nalezy spozywac¢ duzo owocow - truskawek, jagod, malin,
cytruséw oraz warzyw kapustnych, pomidoréw i ziemniakéw. Zawarte w nich witaminy blokuja
wydzielanie wolnych rodnikéw i zwalniaja procesy starzenia. Myslac o lepszej efektywnosci naszego
umystu warto wprowadzi¢ staty rytm dnia, regularny sen i ¢wiczenia fizyczne, unika¢ niepotrzebnych
sytuacji stresowych. W przypadku mtodych ludzi istotne jest ograniczenie korzystania z telefonu,
gier komputerowych i réznych aplikacji internetowych. Nalezy tez chroni¢ sie przed dymem
tytoniowym i unika¢ alkoholu, ktory w duzych ilosciach obniza poziom inteligencji. I na koniec
jeszcze jedna rada: warto ograniczy¢ sie do jednej porannej kawy w ciagu dnia. Kofeina szybko
pobudza organizm, ale w rzeczywistosci ostabia koncentracje.
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