Szpital Rehabilitacyjny Jarcewo
Jak sie odzywiad, zeby poprawi¢ prace mézgu

To co jesz, wptywa nie tylko na prace serca, watroby czy nerek, ale takze na funkcjonowanie Twojego mézgu. Odpowiednio
dobrane sktadniki diety pomoga Ci poprawi¢ koncentracje i pamie¢, a takze wspomogg ochrone przed procesami starzenia i
demenciji.

Mézg to jeden z najwazniejszych organéw naszego organizmu. Od jego sprawnosci zalezy zdolnos¢ koncentracji i
zapamietywania, ale réwniez wtasciwa praca pozostatych narzadéw, nasze samopoczucie i ksztattowanie relacji.

Zdrowe biatka, ttuszcze i weglowodany

Aby Twéj mdzg prawidtowo pracowat, konieczna jest zbilansowana i urozmaicona dieta. Powinny sie w niej znalez¢ w
odpowiednich ilosciach wszystkie niezbhedne do jego pracy sktadniki odzywcze. Sa to petnowartosSciowe biatka,
weglowodany ztozone oraz nienasycone ttuszcze wysokiej jakosci.

Weglowodany

Podstawowym paliwem dla komérek uktadu nerwowego jest glukoza. Dlatego najcenniejsze dla pracy mdzgu bedg
weglowodany ztozone, ktére dtuzej sie wchtaniaja, stopniowo uwalniajac glukoze. Znajdziesz je w petnoziarnistych
produktach zbozowych:

e pieczywo zytnie

e ryz brgzowy

e kasze

e makaron petnoziarnisty
e ptatki owsiane.

Biatka

Rolg biatka w diecie jest m.in. zapewnienie wtasciwej komunikacji pomiedzy neuronami (komérkami nerwowymi).
Odpowiadaja za to aminokwasy, z ktérych sktadaja sie biatka. Dlatego w codziennej diecie uwzglednij:

chude produkty mleczne
ryby

jajka

chude mieso.

Istotng role odgrywa tez biatko roslinne obecne w nasionach roslin strgczkowych, takich jak soczewica, ciecierzyca, groszek,
czy fasola.

Ttuszcze

Kwasy ttuszczowe omega-3, a zwtaszcza kwas dokozoheksaenowy (DHA), odpowiadajg za komunikacje pomiedzy neuronami,
ale takze za funkcje poznawcze, zdolnos¢ koncentracji i zapamietywania. Spowalniaja réwniez procesy starzenia sie mézgu
poprzez zwalczanie szkodliwych dla zdrowia wolnych rodnikdw, nasilajacych stan zapalny w organizmie. Do swojej diety
wtaczaj:

ryby (gtéwnie morskie takie jak toso$, $ledz)
owoce morza

olej Iniany

siemie Iniane

orzechy (szczegdlnie orzechy wtoskie).
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Zywnos¢ do zadan specjalnych

Komponujac swéj codzienny jadtospis, koniecznie pamietaj o naturalnych produktach, ktére zawierajg szczegélnie duzo
cennych dla zdrowia skfadnikéw, tzw. superfoods. Stanowig one alternatywe dla niezdrowej, wysoko przetworzonej zywnosci.
Superfoods maja w swoim sktadzie witaminy i sktadniki odzywcze, ktére korzystnie wptywajg na nasza pamiec oraz
koncentracje. Regularne wtaczanie ich do positkéw moze poprawi¢ sprawnos¢ uktadu nerwowego, réwniez u 0séb starszych.

Superfoods, ktore korzystnie wptywaja na prace mozgu, zawieraja:

Antyoksydanty

Wptywaja na zmniejszanie stanu zapalnego w organizmie, ktéry, jesli sie dtugo utrzymuje, moze pogorsza¢ funkcje
poznawcze takie jak zapamietywanie czy uczenie sie. Najwiekszg grupa antyoksydantéw sa polifenole. Znajdziesz je przede
wszystkim w owocach jagodowych, a takze kolorowych warzywach, petnoziarnistych produktach zbozowych i gorzkiej
czekoladzie. Polifenole, ktére sg szczegdlnie wazne to:

e resweratrol, obecny w czerwonych winogronach i jagodach
e galusan epigalokatechiny, ktérego gtéwnym Zrédtem jest zielona herbata
e kurkumina, obecna w kurkumie dodawanej do dan w formie przyprawy.

Witaminy z grupy B

Znane sg ze swoich wtasciwosci wspierajgcych uktad nerwowy. Ogromne znaczenie dla pracy mézgu majg witaminy B6 i
B12, a takze cholina i kwas foliowy. Gdzie szukac ich Zrédta?

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

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

Cholina to sktadnik orzechéw, jaj, nasion roslin straczkowych i ryb.

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

Zelazo

Wspomaga prawidtowe dotlenienie mézgu i ksztattuje prawidtowy rozwdj uktadu nerwowego u dzieci. Jego gtéwnym Zrédtem
sq:

podroby
mieso
ryby
jaja.

Magnez

To jeden ze sktadnikdw mineralnych najsilniej kojarzony z funkcjonowaniem uktadu nerwowego. Jego niedobér moze
prowadzi¢ do nadpobudliwosci, zaburzenh nastroju, pogorszenia pamieci i koncentracji, bélu miesni i przewlektego zmeczenia.
Magnez znajdziesz w:

e kakao
e orzechach
e petnoziarnistych produktach zbozowych.

Miedz
Odpowiada za sprawny przekaz impulséw nerwowych i funkcje poznawcze. Jej zZrédtem w diecie sa:

orzechy

owoce morza

watrébka

petnoziarniste produkty zbozowe.

Te produkty, moga zle wptywad na prace mozgu
Nieprawidtowo skomponowany jadtospis tez moze negatywnie wptynagé kondycje mézgu. , Jesli chcesz cieszy¢ sie przez
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dtugie lata dobrg pamiecia, koncentracja i by¢ w dobrym nastroju, najlepiej ograniczaj:

stodycze

stodzone napoje

zywnos¢ typu fast-food

zywnos¢ wysoko przetworzona

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

Zdrowa dla mézgu Dieta DASH

Sposrod réznych rodzajow diet wspierajgcych prace uktadu nerwowego, szczegdlnie korzystny dla pracy mdzgu jest model
diety DASH. Dzieki temu, ze jest ona bogata w cenne sktadniki mineralne i witaminy, wspomaga obnizenie ci$nienia i
stezenia glukozy we krwi. Moze takze zapobiegac chorobie Alzhaimera, w ktérej postepuje uszkodzenie komérek nerwowych.

Gtéwne zatozenia diety DASH:

ograniczenie produktéw bogatych w cukier

zmniejszenie ilosci sodu w diecie poprzez unikanie dosalania dan i spozywania stonych przekasek oraz zywnosci
wysoko przetworzonej

zwiekszenie spozycia Swiezych warzyw i owocow

ograniczenie Zrédet cholesterolu - ttustych mies, produktéw miesnych, ttustego nabiatu

zamiana jasnych produktdw zbozowych na petnoziarniste produkty zbozowe

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

Materiat pochodzi ze strony: diety.nfz.gov.pl
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https://diety.nfz.gov.pl/porady/zdrowe-nawyki/jak-sie-odzywiac-zeby-poprawic-prace-mozgu

