Dieta wspierajagca prace mézgu

Czy dieta moze wspomagacé funkcjonowanie moézgu?

Jakosc¢ codziennych positkow, ktdre spozywamy moze wptywac na stan odzywienia
catego organizmu, w tym takze moézgu. Dieta urozmaicona oparta na naturalnych
produktach moze efektywnie wspiera¢ codzienng prace uktadu nerwowego, ponadto
moze zmniejszac ryzyko wystgpienia zaburzen neurodegeneracyjnych w
przysziosci.

Kto szczegodlnie powinien zadbaé o diete wspierajaca prace mézgu?

Kazdy cztowiek bez wyjatku. Zwykle uwaza sie, ze troszczy¢ sie o uktad nerwowy
powinny osoby w podesztym wieku, poniewaz w wyniku starzenia sie organizmu
wzrasta ryzyko wystgpienia zaburzenh neurologicznych. Tymczasem prawidtowy
rozwoj mézgu jest bardzo istotny u dzieci, praca uktadu nerwowego ma takze
znaczenie dla oséb dorostych godzacych na co dzien rézne role spoteczne.

Jak powinna wyglada¢ dieta mogaca wspieraé funkcjonowanie mézgu?

W codziennej diecie nie powinno zabrakngé:

e pelnoziarnistych produktéw zbozowych: petnoziarnistych mak, pieczywa
razowego, naturalnych ptatkéw, makarondéw z petnego ziarna, brgzowego
ryzu, grubych kasz

o Swiezych owocéw, szczegodlnie bogatych w antyoksydanty owocow
jagodowych: truskawek, borowek, malin, jezyn, jagdd, aronii

o Swiezych warzyw, szczeg6lnie cennych nasion roslin strgczkowych:
soczewicy, ciecierzycy, grochu czy fasoli, warto ponadto zadba¢ o codzienne
spozycie warzyw o réznych kolorach, poniewaz kazdy kolor zawiera inny
rodzaj cennych antyoksydantow

e Wielonienasyconych kwasoéw ttuszczowych, ktére znajdujg sie w olejach
roslinnych, orzechach, migdatach, pestkach, nasionach czy awokado

e Pelnowartosciowego biatka pod postacig chudego migsa: drobiu,
poledwicy, schabu, krolika, chudego nabiatu: mleka o zawartosci 1,5-2%
ttuszczu, naturalnych jogurtéw, kefirow, maslanek, serow twarogowych
chudych lub péfttustych, jaj czy tez ryb, szczegadlnie ttustych ryb morskich
bogatych w cenne dla mézgu kwasy omega 3: tososia, makreli, tuhczyka i
innych.

Jezeli to mozliwe owoce i warzywa warto spozywacé razem ze skora.

O czym jeszcze warto pamietac?
Warto pamietac o:
e optymalnym nawodnieniu, warto wowczas siega¢ po wode mineralng,
herbate, kakao i kawe bez cukru
e Odpowiedniej obrébce termicznej potraw, gdzie warto przygotowywac je
poprzez gotowanie na parze lub w wodzie, duszenie bez obsmazania,
pieczenie z niewielkim udziatem ttuszczu czy grilowaniu na patelni grilowej
e Uprawianiu regularnej umiarkowanej aktywnosci fizycznej dostosowanej
do mozliwosci
e Wysypianiu sie.



Co moze wptywaé negatywnie na prace mézgu?
Nieprawidtowe zywienie, a takze niehigieniczny styl zycia mogg wptywacé na
pogorszenie funkcji poznawczych moézgu, zwiekszac ryzyko wystgpienia chorob
psychicznych, dlatego nie zaleca sie:
e Spozywania alkoholu czy siegania po inne uzywki
e Spozywania stodkich napojéw
e Spozywania zywnosci wysoko przetworzonej: stodkich i stonych
przekgsek, wyrobow cukierniczych, wyrobow garmazeryjnych i innych dan
gotowych do spozycia, zywnosci typu fast food
e Spedzania dtugiego czasu przed ekranem telewizoréw, komputerow,
telefonéw
e Prowadzenia siedzacego trybu zycia.
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