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Matura, egzaminy, sesja - jak sie
odzywiaé podczas nauki
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Aby dieta miata pozytywny wptyw na prace mdzgu, powinna przede wszystkim by¢ petnowartosciowa i
urozmaicona. Zadbaj wiec o to, aby znalazty sie w niej wszystkie wazne sktadniki pokarmowe -
weglowodany, biatko, ttuszcze, a takze witaminy i sktadniki mineralne.

Weglowodany, czyli energia dla mdézgu

W trakcie wzmozonej pracy umystowej mézg potrzebuje paliwa, czyli energii, ktdérg dostarczaja
weglowodany. Dlatego w czasie nauki chetnie siegamy po stodycze i stodkie napoje gazowane. Cukry
proste wprawdzie dodajg energii, ale na krétko. Nastepnie poziom cukru w organizmie szybko spada, a
w konsekwencji pojawia sie zmeczenie, ktopoty z koncentracjg i przyswajaniem wiedzy. Dlatego
lepszym Zrédtem energii w czasie sesji egzaminacyjnej sg weglowodany ztozone, ktére dtuzej sie
wchtaniajg, stopniowo uwalniajac glukoze. Znajdziesz je w takich produktach jak:

e pieczywo petnoziarniste

e ryz brgzowy

e kasze (gryczana, jeczmienna, jaglana)

e makaron petnoziarnisty

e ptatki owsiane

e rosliny strgczkowe (ciecierzyca, soczewica czy fasola)

e nasiona i pestki

Skad czerpac biatko

Rola biatka w diecie jest m.in. zapewnienie wiasciwej komunikacji pomiedzy neuronami (komérkami
nerwowymi), co wspiera funkcje pamieci i koncentracji. Odpowiadaja za to aminokwasy, z ktérych
sktadajg sie biatka. Dlatego podczas nauki warto uwzgledni¢ w diecie:

e chude produkty mleczne
* ryby

e jajka

e chude mieso

* nasiona roslin strgczkowych (soczewica, ciecierzyca, groszek, fasola).

Zdrowe ttuszcze

Kwasy ttuszczowe omega-3, a zwtaszcza kwas dokozoheksaenowy (DHA), odpowiadajg za komunikacje
pomiedzy neuronami, ale takze za funkcje poznawcze, zdolno$¢ koncentracji i zapamietywania.
Spowalniajg réwniez procesy starzenia sie mézgu poprzez zwalczanie szkodliwych dla zdrowia wolnych
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rodnikéw, nasilajgcych stan zapalny w organizmie. Postaraj sie, aby w czasie egzaminéw uwzgledni¢ w
diecie:

ryby (gtéwnie morskie takie jak sledz, makrela, sardynki, szprotki, tosos, tunczyk)
® owoce morza
e oliwe z oliwek
e siemie Iniane

e orzechy (szczegdlnie orzechy wtoskie).

Witaminy dla pamieci

Na usprawnienie pracy mézgu, a jednoczesnie poprawe pamieci wptyw maja miedzy innymi witaminy z
grupy B, gtéwnie B6 i B12, a takze cholina i foliany (kwas foliowy). Gdzie szuka¢ ich Zrédta?

e Witamina B6 znajduje sie w rybach, miesie drobiowym i wieprzowym, petnoziarnistych produktach
zbozowych, orzechach, nasionach roslin strgczkowych.

e Witamina B12 wystepuje w produktach mlecznych, jajach, miesie, rybach i owocach morza.

e Cholina to sktadnik orzechéw, jaj, nasion roslin strgczkowych i ryb.

e Foliany sg w skfadzie zielonych warzyw lisciastych, nasion roslin strgczkowych, jaj.

Sktadniki mineralne wazne dla mézgu

Cynk

Bierze udziat w procesie syntezy wielu neuroprzekaznikéw, istotnych dla komunikacji miedzy
komérkami nerwowymi. Wptywa na nastréj, koncentracje i zdolnos¢ przetwarzania informacji. Jego
niedobdr moze nasila¢ stany depresyjne. Cynk znajdziesz w takich produktach, jak:

e ostrygi

* mieso

e sery podpuszczkowe

* jaja

e petnoziarniste produkty zbozowe, np.: pieczywo razowe, kasza gryczana, dziki ryz

* grzyby

e orzechy i nasiona (stonecznik, sezam, nerkowce, pestki dyni, siemie Iniane).

Zelazo

Pierwiastek ten bierze udziat w wielu procesach metabolicznych. Odpowiada za dostarczanie tlenu do
komoérek, w tym komérek nerwowych. Z kolei odpowiedni poziom tlenu jest kluczowy dla funkcji
poznawczych i koncentracji. Ponadto niedobdr zelaza moze prowadzi¢ do zmeczenia i spadku
wydolnosci umystowej. Zelazo znajdziesz w:

e czerwonym miesie

e warzywach lisciastych

e orzechach i nasionach

e produktach petnoziarnistych.

Magnez



Odgrywa on znaczgca role w syntezie i uwalnianiu neuroprzekaznikéw. Proces ten bierze udziat w
regulacji nastroju i reakcji na stres. Najwiecej magnezu znajdziesz w:

e ciemnej czekoladzie i kakao

e zielonych warzywach

¢ roslinach straczkowych, zwtaszcza w soi

e orzechach i nasionach

e produktach petnoziarnistych.

Dobre sniadanie - dobry start

Najwazniejszym positkiem w ciggu dnia jest Sniadanie. Jesli czeka Cie wysitek intelektualny, zadbaj o to,
by byto one petne sktadnikéw bogatych w wartosci odzywcze. Dobrze zbilansowane $niadanie wptywa
na:

e poprawe nastroju

e wiekszag kreatywnos¢

¢ |epszg identyfikacje bodZzcéw wzrokowych i nerwowych.

Co warto uwzgledni¢ w dobrym sniadaniu?

produkty zbozowe petnoziarniste

zrédto biatka - produkty mleczne, rosliny strgczkowe, jajka

warzywa i owoce

dodatek ttuszczéw - orzechy lub nasiona.

Pamietaj o piciu wody. Nawet niewielkie odwodnienie moze wptywa¢ niekorzystnie na
pamiec i koncentracje, powodowa¢ zmeczenie, bol gtowy, rozdraznienie i niepokdj.

Unikaj energetykéw

W trakcie wielogodzinnej nauki istnieje pokusa, zeby pokona¢ zmeczenie, pijgc napoje energetyczne.
Zawierajg one duze ilosci kofeiny, a czasem takze guarane i tauryne. Do ich ubocznych efektéw zalicza
sie m.in. bezsennos¢ i wzrost ci$nienia krwi. Osoby, ktére czesto siegajg po energetyki, sg bardziej
narazone na niewydolnos$¢ serca i udar mézgu. Warto tez pamietad, ze gtéwnym sktadnikiem tego typu
napojéw jest cukier. Jego nadmiar sprzyja otytosci, cukrzycy oraz chorobom uktadu sercowo-
naczyniowego.

Wystrzegaj sie fast foodéw
W trakcie nauki najlepiej wykluczy¢ z diety:

e produkty typu fast food
o przekgski z dodatkiem cukru lub soli
e dania w proszku.
Zawierajg one niezdrowe tluszcze trans i cukry proste, przy réwnoczesnym niedoborze wartosciowych

substancji, takich jak btonnik, witaminy i sktadniki mineralne. Zaspokajajg gtéd na krétko, a w efekcie
moga powodowad uczucie zmeczenia i niestrawnosci.



Zdrowa dla mézgu Dieta DASH

Sposréd réznych rodzajéow diet wspierajacych prace uktadu nerwowego, szczegélnie korzystny dla pracy
mézgu 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

Pamietaj o aktywnosci fizycznej

Regularne ¢wiczenia wspierajg funkcje poznawcze oraz m.in. pomagajg zredukowac stres. Codzienny
ruch poprawia ukrwienie mézgu, co istotnie wptywa na jego wydolnos$¢, zdolnosci do uczenia sie i
zapamietywania. Podczas ¢wiczen dochodzi do wydzielania neuroprzekaznikéw takich jak serotonina i
dopamina, co przyczynia sie do poprawy samopoczucia. Wybierz aktywnos¢ fizyczng, ktéra bedzie
jednoczesnie przyjemna, co dodatkowo korzystnie wptynie na funkcjonowanie mézgu i motywacje do jej
podejmowania.

Nie zarywaj nocy

Odpowiednia dtugos¢ i jako$¢ snu w znacznym stopniu wptywa na funkcje poznawcze. Z kolei
niewyspanie sprzyja pogorszeniu samopoczucia, rozdraznieniu, zmniejszeniu zdolnosci do
zapamietywania oraz umiejetnosci rozwigzywania problemoéw. Brak odpowiedniej regeneracji moze
przyczyni¢ sie do spadku wydolnosci organizmu oraz pogorszenia wynikéw w nauce.

Przeczytaj takze

Mézg lubi zdrowa diete Biatko - dlaczego jest wazne

Zastanawiasz sie, jak usprawni¢ prace mézgu? Biatko jest niezbednym sktadnikiem
Pomoze Ci w tym odpowiednia dieta. Poprawi  odzywczym, bez ktérego ludzki organizm nie

koncentracje i zdolno$¢ zapamietywania, a potrafi funkcjonowad. Szczegdlnie wazne jest w

takze ochroni Twéj mézg przed procesami diecie nowotworowej. Dowiedz sie, jakie petni

starzenia i demencji funkcje i jakie produkty sg jego najlepszym
zrédtem

Jak zdrowo sie odzywiad

Jak w prosty sposdb mozesz zaplanowac swojg
zdrowg diete? Pomogg Ci zasady ,talerza
zdrowego zywienia”, opracowane przez
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH
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