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Stres, szybkie tempo zycia, brak snu i nieodpowiednia dieta to tylko niektére z czynnikdéw, ktére moga
negatywnie wptywad na Twoje samopoczucie i funkcjonowanie mézgu. Od jego sprawnosci zalezy Twoja
zdolnos$¢ koncentracji i zapamietywania, ksztattowanie relacji, ale réwniez funkcjonowanie catego
organizmu. Dieta ztozona z odpowiednich sktadnikéw odzywczych moze poprawi¢ wydajnosé¢ mézgu i
zmniejszad ryzyko chordéb neurodegeneracyjnych.

Zwrd¢ uwage na makrosktadniki

Najlepsza dieta dla mdzgu powinna by¢ zbilansowana, réznorodna i sktadac sie z produktéw
niskoprzetworzonych. Planujgc positki, zwré¢ uwage na zawartos¢ makrosktadnikéw, czyli
petnowartosciowych biatek, nienasyconych ttuszczéw i weglowodanéw ztozonych. Petnig one funkcje
budulcowe, regulacyjne oraz dostarczajg energie do przebiegu wszystkich proceséw zyciowych.

Biatka

Sprzyjaja poprawie funkcji pamieci i koncentracji. Zapewniajg wtasciwg komunikacje miedzy komérkami
nerwowymi, za co odpowiadajg aminokwasy, z ktérych sktadaja sie biatka. Dlatego w codziennej diecie
uwzglednij:

e chude produkty mleczne
o ryby

* jaja

e chude mieso.

Istotna role odgrywa tez biatko roslinne obecne w nasionach roslin stragczkowych, takich jak:

e soczewica
e ciecierzyca
e groszek

e fasola.

Ttuszcze

Kwasy tluszczowe omega-3 pomagajg w utrzymaniu elastycznosci bton komdérkowych i wptywajg
pozytywnie na zdolnos$¢ myslenia, koncentracji i zapamietywania, a takze zapobiegajg stanom
zapalnym. Spowalniajg procesy starzenia sie mézgu poprzez zwalczanie szkodliwych dla zdrowia
wolnych rodnikdéw, nasilajgcych stan zapalny w organizmie. By usprawnic¢ prace mdézgu, do swojej diety
witagczaj:

¢ ryby (gtdwnie morskie takie jak tosos, Sledz)
e owoce morza

e olej Iniany
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e siemie Iniane

e orzechy (szczegdlnie orzechy wtoskie).

Weglowodany

Glukoza jest podstawowym paliwem dla komérek uktadu nerwowego. Najcenniejsze dla pracy mézgu sa
weglowodany ztozone, ktére dtuzej sie wchtaniaja, stopniowo uwalniajac glukoze. Znajdziesz je w
petnoziarnistych produktach zbozowych, takich jak:

e pieczywo zytnie

e brazowy ryz

e kasze

e makaron petnoziarnisty

e ptatki owsiane.

Wazne! Dla zdrowia mézgu wazna jest tez regularna aktywnos¢ fizyczna, ktéra
przyczynia sie do poprawy krazenia i zwieksza dotlenienie mézgu.

Superbohaterowie Twojej diety

Podstawg kazdej zdrowej diety powinny by¢ produkty jak najmniej przetworzone i petnowartosciowe.
Wsrdd nich sg tzw. superfoods. Tak potocznie okresla sie jedzenie, ktére charakteryzuje sie wysoka
zawartoscig réznorodnych i cennych skfadnikéw odzywczych w matej masie produktu. Szczegdlnie
wazne dla uktadu nerwowego superfoods to m.in.:

e owoce jagodowe

e kolorowe warzywa

e zielone warzywa lisciaste

e petnoziarniste produkty zbozowe

e orzechy

e gorzka czekolada

e czerwone winogrona

e zielona herbata

e kurkuma

e ryby i owoce morza

e orzechy

¢ nasiona roslin strgczkowych.

Co zle wptywa na prace mozgu?

Najgorsza mozliwa dieta dla mézgu sktada sie gtéwnie z produktéw wysokoprzetworzonych, bogatych w
utwardzany ttuszcz, konserwanty i cukry proste.

Jesli chcesz cieszyd sie przez diugie lata dobrg pamiecia, koncentracjg i by¢ w dobrym nastroju,
najlepiej ograniczaj:

e stodycze

e stodzone napoje



e zywnos¢ typu fast-food
e zywnos$¢ wysokoprzetworzonag

e produkty bogate w ttuszcze nasycone (ttuste produkty miesne, ttuste produkty mleczne, masto).

Zdrowa dla mézgu Dieta DASH

Sposréd réznych rodzajéw diet wspierajgcych prace uktadu nerwowego, szczegdlnie korzystny dla pracy
mobzgu jest model diety DASH, ktéra wspomaga obnizenie ci$nienia i stezenia glukozy we krwi, a takze
moze zapobiegac chorobie Alzheimera. Wiele pomystéw na proste i szybkie dania znajdziesz na

stronie Diety NFZ.

Gtowne zatozenia diety DASH:

e ograniczenie produktéw bogatych w cukier

e zmniejszenie iloSci sodu w diecie poprzez unikanie dosalania dan i spozywania stonych przekasek
oraz zywnosci wysokoprzetworzone;j

e zwiekszenie spozycia Swiezych warzyw i owocéw
e ograniczenie zrédet cholesterolu - ttustych mies, produktéw miesnych, ttustego nabiatu
e zamiana jasnych produktéw zbozowych na petnoziarniste produkty zbozowe

e zwiekszenie spozycia produktéw bogatych w zdrowe ttuszcze - olejéw roslinnych (tj. rzepakowy,
oliwa z oliwek), orzechéw i nasion.

Przeczytaj takze

To moze by¢ demencja Dlaczego warto pi¢ wode?

Znasz seniora, ktéry nagle zmienit swoje 60 proc. Twojego ciata sktada sie z wody. Czy
zachowanie, zadaje ciggle te same pytania lub wiesz, co nalezy pi¢ i ile wody potrzebuje
gubi sie w dobrze znanej okolicy? Sprawdz, czy codziennie Twdj organizm?

to demencja

Kiedy jedzenie moze szkodzi¢

Zdrowa dieta sktada sie w z réznorodnych
zbilansowanych sktadnikéw. Warto wiedzie¢, co
moze szkodzi¢ w nadmiernej ilosci i jakich
substancji trzeba unika¢
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