Jak poprawi¢ pamiec
i koncentracje?

1. Trening

Wedlug badan osoby o dobrej kondycji znacznie

latwiej i na dluzej zapamietuja informacje.

Regularny wysilek fizyczny pozytywnie wplywa na
naszg pamie¢ i koncentracje.

RUSZ SIE A POBUDZISZ DO PRACY MOZG
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2. Weglowodany zlozone
Znajdziesz je w ciemnym pieczywie, kaszach, owsiance
czy warzywach straczkowych
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3. Thuszcze nienasycone

Szczegdlnie wazne sa nienasycone kwasy tluszczowe
omega- 3 i omega -6. Znajdziemy je w tlustych rybach
morskich, oleju z Inu, pestkach slonecznika, dyni oraz
orzechach.

4. Witaminy z grupy B

Moézg nie obejdzie sie bez witamin, przede wszystkim
witamin z grupy B, regulujacych metabolizm
przekazniké6w nerwowych i tym samym wplywajacych
na pamiec.

Wit. z grupy B (oprécz B12) znajdziesz w fasoli, grochu,
soi, kielkach pszenicy, produktach zbozowych z maki
razowej, orzechach, musli, platkach zbozowych,
bananach, awokado, morelach. Zrédlem witaminy B12
jest natomiast mieso, wedliny, ryby, dréb, jajka oraz
skorupiaki.
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5. Mineraly

Magnez - w produktach zbozowych, czekoladzie, kietkach zb6z,
otrebach.
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Zelazo - rodliny straczkowe i liéciaste, orzechy, rodzynki
i morele.

Yl N, :
Cynk - owoce morza, kasza gryczana, ciemny ryz, pieczywo
razowe , wolowina, orzechy ziemne, pestki dyni, warzywa
straczkowe.

6. Woda

Mozg sklada sie glownie z wody. To od niej zalezy
przewodzenie impulséw nerwowych, czyli szybko$¢
i jakos¢é mysSlenia. Najlepsza jest woda niegazowana.
Warto miec ja przy sobie przez caly dzien.



https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://apteline.pl/artykuly/jak-uzupelnic-niedobor-zelaza-zelazo-na-recepte-czy-bez-recepty&psig=AOvVaw2YXQgNlTkjfq1LDX97kREo&ust=1587567912875000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNi6vL7l-egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://opinie-konsumentow.pl/cynk-wlasciwosci-rola-cynku-w-organizmie-pasta-cynkowa-czyli-jak-cynk-dziala-na-skore/&psig=AOvVaw0jm4Bf5xCXZAVa4bbBlxBy&ust=1587568570643000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID9m_vn-egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://apteline.pl/artykuly/jak-uzupelnic-niedobor-zelaza-zelazo-na-recepte-czy-bez-recepty&psig=AOvVaw2YXQgNlTkjfq1LDX97kREo&ust=1587567912875000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNi6vL7l-egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://opinie-konsumentow.pl/cynk-wlasciwosci-rola-cynku-w-organizmie-pasta-cynkowa-czyli-jak-cynk-dziala-na-skore/&psig=AOvVaw0jm4Bf5xCXZAVa4bbBlxBy&ust=1587568570643000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID9m_vn-egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://apteline.pl/artykuly/jak-uzupelnic-niedobor-zelaza-zelazo-na-recepte-czy-bez-recepty&psig=AOvVaw2YXQgNlTkjfq1LDX97kREo&ust=1587567912875000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCNi6vL7l-egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://opinie-konsumentow.pl/cynk-wlasciwosci-rola-cynku-w-organizmie-pasta-cynkowa-czyli-jak-cynk-dziala-na-skore/&psig=AOvVaw0jm4Bf5xCXZAVa4bbBlxBy&ust=1587568570643000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCID9m_vn-egCFQAAAAAdAAAAABAD

7. Jaja

Stanowia one zrodlo niezbednych aminokwaséw
oraz choliny, czyli skladnika lecytyny. Ma ona duze
znaczenie dla ukladu nerwowego - jest konieczna dla
powstania neurotransmitera - acetylocholiny.
Cholina usprawnia mySlenie, koncentracje
i zapamietywanie, zmniejsza znuzenie. Wspomaga
przenoszenie impulsow nerwowych oraz odbudowe
blon komérkowych.
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Pedagog szkolny Monika Sudot

Pozdrawiam,



