Informacja prasowa
Dieta dla mézgu

Miewasz problemy z pamieciq i koncentracjg? A moze nie mozesz skupi¢ sie na
wykonywanym zadaniu. W pracy czy szkole nie ma miejsca na btedy i pomyiki.
Odpowiednia dieta moze ,podkreci¢” prace naszego moézgu.

Na poczgtek kika faktow. Masa mdzgu wynosi okoto 2% masy catego ciata,
a jednoczesnie zuzywa az 20% kalorii dostarczanych w pozywieniu. Dlatego nasze
samopoczucie i zdolnosci intelektualne w duzym stopniu zalezg od tego, co jemy i

pijemy.
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Pamieé na talerzu

Do prawidtowej pracy moézgu potrzebna jest energia. Jej najlepszym zrédtem sg
weglowodany ztozone. Gdzie je znajdziemy? W petnoziarnistym pieczywie,
brgzowym ryzu, musli (czytajmy etykiety! cze$¢ produktdw typu musli jest dostadzana
cukrem lub syropem glukozowo-fruktozowym), kaszy gruboziarnistej oraz zielonych
warzywach. Na prace mdzgu pozytywnie wptywa tez tyrozyna odpowiedzialna m.in.
za dobrg koncenfracje i pamiec. Szukajmy jej w produktach bogatych w biatko —
miesie, drobiu, owocach morza, fasoli czy soczewicy. Nasza dieta powinna byc¢
takze bogata w zelazo, magnez i potas. By zaspokoi¢ zapotrzebowanie na zelazo
nalezy spozywac wotowine, wqgtrobke, mieso cielece, pietruszke, buraki. Magnez i
potas wystepujg w bananach, pestkach dyni, migdatach, kakao oraz nasionach
strgczkowych. Doskonatym zrédtem magnezu moze byc... woda. Wystarczy zwykta
kranéwke przefiltrowac przez filtr Dafi MG?*, ktéry wzbogaca wode w jony tego
pierwiastka i dostarcza 20% dziennego zapotrzebowania na magnez. Na prace
mozgu wptyw majg takze nienasycone kwasy ttuszczowe obecne w ttustych rybach
morskich, olejku z wiesiotka, ogdrecznika oraz w oleju Inianym czy oliwie.



Ugas pragnienie mézgu

Woda stanowi ok. 82% naszego modzgu. To od niegj ‘
zalezy przewodzenie impulsdw nerwowych, szybkos¢

oraz jakos¢ myslenia. Jej niedobdr sprawia, ze jestesmy
zmeczeni i tracimy mobilizacje do dziatania. Norma
dzienna dorostego cztowieka to 1,5 litra, ale jedli nasza
dieta obfituje w stodycze albo intensywnie sie pocimy,
musimy pi¢ odpowiednio wiecej: 2-3 litry ptyndw w
ciggu dnia. Pilnujmy, by nie dopusci¢ do pojawienia sie
uczucia pragnienia — to sygnat, ze organizm zaczyna sie odwadniac! Pamietajmy o
tym, aby popija¢ wode regularnie przez caty dzien. Jesli jesteSmy spragnieni,
to mézg mimowolnie  spowalnia, gdyz skupia sie gtdwnie na rosngcym
zapotrzebowaniu na wode. Nieodpowiednie nawodnienie sprawia, ze tkanki mdzgu
kurczqg sie i w rezultacie dziatajg wystarczajgco dobrze. Woda mobilizuje mdzg do
wytezonej pracy. Najlepiej popija¢ wode matymi tykami przez caty dzien. Dobrym
rozwigzaniem jest woda filtrowana. Mozna przela¢ jg do eleganckiej karafki lub
wygodnej butelki*, ktorg zawsze (w podrézy, w pracy na sitowni) mozemy miec pod
rekg. Wybierajgc butelki wielokrotnego uzytku minimalizujemy ilos¢ odpaddw.

*putelka wielokrothego uzytku dostepna gratis, promociji szukaj na: www.sklep.dafi.pl


http://www.dziennik.pl/tagi/mozg

