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Jak poprawic¢ pamiec |

TRENING

Wedtug badan osoby o dobrej kondycji znacznie tatwiej i na dtuzej
zapamietuja informacje. Regularny wysitek
fizyczny pozytywnie wptywa na naszg pamieci

koncentracje.




Weglowodany
ztozone

Znajdziesz je w ciemnym pieczywie, kaszach, owsiance
czy warzywach stragczkowych




Ttuszcze O,

hienasycone

Szczegdlnie waine sg nienasycone kwasy

ttuszczowe
omega-3i
omega-6. Znajdziemy je w ttustych
rybach morskich, oleju z Inu, pestkach
stonecznika, dyni oraz orzechach. Od
systematycznego uzupetniania poziomu
kwasdw omega - 3 zalezy sprawnos¢
myslenia, zapamietywania, kreatywnosc.
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Witaminy z grupy B

Madzg nie obejdzie sie bez witamin, przede wszystkim
witamin z grupy B, regulujgcych metabolizm
przekaznikdw nerwowych i tym samym wptywajacych

na pamiec.

Wit. z grupy B (oprdécz B12) znajdziesz w fasoli, grochu, soi,
kietkach pszenicy, produktach zbozowych z maki razowej,
orzechach, musli, ptatkach zbozowych, bananach,
awokado, morelach. Zrédtem witaminy B12 jest natomiast
mieso, wedliny, ryby, drob, jajka oraz skorupiaki.
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Magnez - w produktach zbozowych, Ci ; D
czekoladzie, kietkach zbdz, otrebach. © GanSiochon cam - capSZ2eAes

Zelazo - rosliny straczkowe i lisciaste, orzechy,
rodzynki i morele.
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Cynk - owoce morza, kasza gryczana, ciemny ryz,
o ®| pieczywo razowe , wotowina, orzechy ziemne,
pestki dyni, warzywa straczkowe.
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Woda

Madzg sktada sie giownie z wody.
To od niej zalezy przewodzenie

impulséw nerwowych, czyli
szybkosc i jakos¢ myslenia. Najlepsza jest woda niegazowana. Warto miec ja
przy sobie przez caty dzien.




Jaja

Stanowig one zrdodto niezbednych aminokwasdw oraz choliny, czyli sktadnika
lecytyny. Ma ona duze znaczenie dla uktadu nerwowego - jest konieczna dla
powstania neurotransmitera - acetylocholiny. Cholina usprawnia myslenie,
koncentracje i zapamietywanie, zmniejsza znuzenie. Wspomaga przenoszenie
impulséw nerwowych oraz odbudowe bton komoérkowych.
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