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Aktywnos$¢ ciata 1 umystu kazdego cztowieka zalezy od mézgu. Jak dbac¢ o umyst, na co dzien by cieszy¢
si¢ jego Swietng sprawnoscig przez cate zycie? Co jes¢ by wzmocni¢ kondycje umystu 1 jaki jest klucz do
zdrowia mézgu?

Mozg jest organem, ktory steruje naszym organizmem. Styl zycia, jaki prowadzisz, ma wplyw na jego
prawidlowe funkcjonowanie dlatego warto zadbac o:

¢ stymulacje intelektualna - krzyzowki, sudoku, gry logiczne czy nauke jezykow obcych,

e aktywnos¢ fizyczng — w bardziej dotlenionym mézgu powstaja nowe potaczenia migdzy
neuronami, zwig¢kszajac nasza zdolnos¢ koncentracji,

e diete - dzigki odpowiednio dobranej mozesz w prosty sposob polepszy¢ pamiec 1 pobudzié mézg
do wytezonej pracy.

Jak odzywiaé méozg?

Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z podstawowych elementéw wplywajacych na prawidtowe
funkcjonowanie mézgu. Wspomaga pamiec i koncentracj¢. Prawidlowe odzywianie wptywa bowiem na
poziom serotoniny, zwanej hormonem szczg¢scia.

Aby wzmocni¢ kondycj¢ mézgu, nalezy jes¢:

e Duze ilosci warzyw bogatych w witaming C 1 A m.in.: jarmuzu, brokutéw, réznych odmian satat,
szpinaku 1 kalarepy - najlepszy efekt daje jedzenie ich 6 razy w tygodniu.

e Migdaty 1 orzechy — Zrodto zdrowych ttuszczow 1 przeciwutleniaczy - spozywaj je przynajmniej 5
razy w tygodniu.

e Jagody i1 truskawki — zalecane przynajmniej 2 razy w tygodniu.

¢ Fasole,

e Pieczywo pelnoziarniste,

e Ryby 1 dréb.

Niekorzystnie dziata dieta uboga w witaminy 1 sktadniki mineralne oraz kwasy ttuszczowe omega-3, a
obfitujaca w cukier 1 tluszcze trans.

Klucz do zdrowia — dieta DASH

Na portalu NFZ mozemy znalez¢ diety w tym diet¢ DASH Depresja, dzigki ktorej wesprzesz dietetycznie
leczenie psychoterapeutyczne i farmakologiczne depresji oraz wzmacnisz uktad nerwowy.
Zaproponowane dania sg bogate w kwasy tluszczowe omega-3, kwas foliowy, witaming B12, cynk, selen
1 zelazo. Sktadniki te pomagaja redukowac napigcia 1 stres.

Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z podstawowych elementéw wplywajacych na prawidtowe
funkcjonowanie mézgu. Wspomaga pamiec 1 koncentracjg.

Kazdy powinien pamigtaé, ze prawidtowa praca mézgu zalezy od tego jak o niego dbamy, dlatego
powinno si¢ trzymac kilku zasad:

¢ badaj si¢ —regularnie wykonuj badania kontrolne: sprawdzaj poziom cukru, cholesterolu, mierz
cisnienie tetnicze;
e odpowiednio si¢ odzywiaj —jedz zgodnie z zasadami zdrowego zywienia i dbaj o wlasciwe
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nawodnienie organizmu;
e ruszaj si¢ —regularnie podejmuj systematyczny wysitek fizyczny;
® 10zZWijaj si¢ 1 trenuj swoj mozg —rozwijaj swoje hobby i pasje, ucz si¢ jezykow, czytaj ksiazki;
dbaj o sen —zadbaj o odpowiednig jakos¢ 1 dtugos¢ snu;
¢ unikaj uzywek, ktére maja negatywny wptyw na organizm i mozg.
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