Zadbaj o swoj moézg (siedem krokow)

Kategoria: Styl zycia
Opublikowano: poniedziatek, 19, grudzien 2011 23:00
Odstony: 2376

W czasie wzmozonej pracy umystowej powinno si¢ pamigtaé, ze mozg potrzebuje duzej ilosci aktywnych
sktadnikéw oraz tlenu do nalezytego funkcjonowania. By utrzymaé mézg w dobrej formie powinniSmy
stosowac si¢ do kilku fundamentalnych zalecen. Ponizej przedstawiamy siedem zasad propagowanych
przez portal www.obudZswojemozliwosci.pl

1. Jedz duzo warzyw liSciastych, kietki pszenicy, jaja, watrobg 1 soj¢. Produkty te sg zrédlem
choliny, ktéra wnika bezposrednio do komérek mézgowych. Stuzy do syntezy acetylocholiny
(Ach), bardzo waznego przekaznika, niezb¢dnego w procesach zapamigtywania, kojarzenia 1
koncentracji. Zrédtem choliny moga byé réwniez naturalne preparaty zawierajace lecytyne.

Do wytwarzania (Ach) w odpowiedniej ilosci potrzebne sa witaminy z grupy B oraz witamina C.
Te pierwsze znajduja si¢ w wigkszej iloSci w pieczywie razowym, platkach i1 kaszach, a witamina
C w warzywach 1 owocach.

2. Nie jedz stodyczy, chociaz podnosza poziom glugozy 1 magnezu we krwi. Lepiej jeS¢ banany,
orzechy i migdaty. Zawieraja one duzo magnezu, ktory poprawia zdolnos¢ zapamigtywania i
uczenia si€. L.agodzi rowniez objawy ogdlnego zmeczenia i zaburzen snu. Dobrym Zrédiem
magnezu sa rOwniez warzywa liSciaste, chleb razowy i kasza gryczana.

3. Two) mozg potrzebuje rowniez wielonienasyconych kwasow tluszczowych. Znajdziesz je w
tluszczach ryb, w szczeg6lnosci morskich, orzechach oraz olejach roslinnych. Ryby jedz
conajmniej 2 razy w tygodniu.

4. Nie jedz obfitych positkow. Po spozyciu duzej porcji jedzenia czgS¢ krwi odptywa do intensywnie
pracujacego wowczas przewodu pokarmowego. Przychodzi bloga sennosS¢ zamiast spodziewanej
regeneracji sit.

5. Gdy planujesz bardzo intensywna pracg¢ umystowa, poprawe czynnosci intelektualnych uzyskasz
po preparatach zawierajacych mitorzab japonski (Ginko Bilobae) 1 lecytyng. Mitorzab japonski
jest zrédtem flawnoidow, ktére zwigkszaja naptyw krwi oraz glukozy 1 tlenu do mézgu. Lecytyna
dostarcza choliny i nienasyconych kwasow tluszczowych.

6. Nie pij wigcej niz 1 filizanke kawy dziennie. Naduzywanie kofeiny powoduje rozdraznienie,
niepokdj i trudnosci z koncentracja. Nie pal papierosow - sa zrédtem tlenku wegla, ktéry zamiast
tlenu doptywa do mozgu. Gdy juz jestes u kresu sit - energii moze ci doda¢ guarana. Zawarta w
niej kofeina powoli jest uwalniana z potaczenia z taning i stymuluj¢ prac¢ komoérek mézgowych.

7. W kazdej wolnej chwili - spaceru;j 1 dotleniaj mdzg na Swiezym powietrzu.
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