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echo zycia

Jadaj produkty, ktére lubi twdj mozg, a odwdzieczy ci sie
praca na najwyzszych obrotach.

Recepta, by nie zawodzila nas pamieé, wiasciwie
jest bardzo prosta. Wystarczy przestrzega¢ podstawo-
wych zasad dietetycznych i ograniczy¢é do minimum
dania, ktére nie sprzyjaja sprawnoéci naszego mézgu.

Przede wszystkim nalezy w ciggu dnia jada¢ cze-
sto, ale porcje powinny by¢ male. Specjalisci od zy-
wienia zapewniaja, ze dzigki temu organizm otrzyma
stalg ilos¢ glukozy, ktdra jest , paliwem” dla moézgu,
a przy tym nie grozi nam przytycie. Natomiast decy-
dujac sie na zjadanie tylko dwu positkéw, nie mamy
takich gwarancji, gdyz mézg moze otrzymac za mato
glukozy, przez co utrudnione bedzie zapamietywanie
i odtwarzanie zgromadzonych informaciji.

Kolejnym zaleceniem - zbawiennym, bo eli-
minuje wolne rodniki, odpowiedzialne m.in. za
przyspieszone starzenie si¢ komoérek moézgo-
wych - jest spozywanie warzyw i owocéw, na-
wet siedem razy dziennie, poniewaz to one do-
starczaja mézgowi antyutleniaczy.

Réwnie wazng zasada jest wypijanie
ok. 2 litréw wody; nawodniony organizm la-
twiej radzi sobie z gromadzacymi si¢ toksyna-
mi, ktére moga zakldci¢ prace szarych komorek.

Aby zachowaé bystroéé umystu, warto sko-
rzystac z superskutecznej diety.

Na poczatek pieczywo. Ma by¢ pelnoziar-
niste, zawiera duzo cynku ,odmladzajacego”
komorki nerwowe mézgu. Efekt - sprawnosé
umystowa.

Nastepnie kasze. Im grubsze, tym bogatsze
w witaminy z grupy B, gwarantujace prawidto-
we funkcjonowanie uktadu nerwowego.

Bardzo wazna grupa produktéw tej diety sa
zielone warzywa i salata. To skarbnica witami-
ny B12, zapobiegajacej starosci. Gdy brakuje jej
w organizmie, moga wystapic¢ zaniki pamieci.

Réwnie waznym, wrecz niezbednym sktad-
nikiem sa cytrusy i owoce bogate w witamine C,
odpowiedzialng za przekazywanie informacji
do odpowiednich o$rodkéw w mézgu. Witami-
na C obroni tez przed chorobg Alzheimera.

Superwitaming dla mézgu jest witamina E.
Dostarczamy ja organizmowi, spozywajac da-
nia przygotowane na oliwie z oliwek. Witamina
E chroni szare komérki przed starzeniem sie.
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Natomiast w olejach roslinnych jest lecy-
tyna, ktéra bierze udzial w tworzeniu neuro-
przekaznikéw. Ponadto lecytyna zapobiega
odktadaniu sie cholesterolu w zytach, co moze
zaklécaé prace mozgu.

Nie moze w tej superdiecie zabrakna¢ foso-
sia. Dostarcza nam niacyne i witamine D, maja-
ce wplyw na poprawe pracy komoérek nerwo-
wych, dzieki czemu mézg szybciej przetwarza
informacje.

I jeszcze orzechy. Codzienna mata porcja
sprzyja regulacji poziomu cholesterolu we krwi.
A to chroni nas przed miazdzyca i... skleroza.

Co nie sprzyja pracy mézgu? Samych ,, pysz-
nosci” jest sporo, m.in. ciasta z kremem. Na
krétko poprawiaja samopoczucie. Podnoszac
poziom hormonu szczescia ,, 0szukuja” mézg, a
organizm domaga sie kolejnej dawki stodyczy.

Frytki i hamburgery - smakuja wszystkim,
cho¢ zawieraja mnoéstwo tluszczu i kalorii.
Tluszcz odklada si¢ w naczyniach krwiono-
snych, takze tych prowadzacych do mézgu!

Tluste mieso wieprzowe , przebogate” w
nasycone kwasy ttuszczowe - to Zrédio nie-
zdrowego cholesterolu. Objadajac sie tlusta
szyneczka czy boczkiem, do tego wedzonym,
nie pamietamy, ze fundujemy sobie mase pro-
blemoéw, réwniez trawiennych.

A skoro ttusto to i stono! Tymczasem nad-
miar soli, wedlug wielu dietetykéw, sprzy-
ja powstawaniu nadciénienia, co réwniez ma
wplyw na prace szarych komorek. Jesli sami
jeszcze nie wpadamy w ,czarng dziure niepa-
mieci”, to znamy z otoczenia sytuacje, gdy np.
dziadek, lub leciwa ciocia miotaja si¢ po domu

w poszukiwaniu okularéw, kluczy, portmo-
netki...

- Polozone przed chwilg, a zniknely - gtowi sie
starsza osoba.

- A moze to byto wczoraj... chociaz nie pamie-
tam, czy wczoraj to nie bylo w ubiegtym tygo-

dniu...
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