ZDROWTIE
v' Zdrowe odzywianie méozgu

. TWOj mozg jest najwazniejsza rzecza, jaka posiadasz. Musisz by¢ aktywny

4]l

psychicznie i fizycznie, aby zachowaé jego wartos¢” (Paul Spiers)

Kilka wskazéwek, aby zachowaé sprawnos$¢ umystul

ABC zdrowego odzywiania mozqu

1. Zjadaj codziennie $niadanie, najlepiej z duzq ilosciq $wiezych owocéw. Banan
dostarczy niezbednego potasu, pomarancze czy kiwi- witamine C.

2. Drugie $niadanie powinno obfitowa¢ w $wieze warzywa. Najlepiej zjedz satatke
warzywna,

3. Jedz ryby i ttuszcze roslinne. Oleje roslinne i rybne odgrywaja decydujacq
role w odzywianiu miliardéw komérek glejowych mézgu. Ponadto oleje roslinne
stanowiq gtéwne Zrédto kwasu linolowego, ktorego mozg potrzebuje do naprawy
ostonek mielinowych otaczajacych .szlaki informacyjne” mézqu.

4. Oczyszczaj organizm z toksyn.

5. Zdrowo sie odzywiaj!- spozywaj codziennie 7- 8 porcji ziaren zbéz, 4 lub 5
porcji warzyw, 4 lub 5 porcji owocow, 2 lub 3 porcje niskottuszczowych lub
bezttuszczowych produktow mlecznych i 2 lub mniej porcji miesa, drobiu lub ryb,
tygodniowo 4 lub 5 porcji orzechéw, nasion lub warzyw straczkowych.

6. Gimnastykuj mézg! Rozwiazuj krzyzéwki, tamigtéwki, uktadaj puzzle, ucz sie
nowych stéw z jezyka obcego.

7. Unikaj stresul- stres negatywnie wptywa na psychike. Musisz mu stawiaé czota,
aby mac lepiej zapamietywac i tatwiej sie koncentrowac.

8. Regularnie uprawiaj ¢wiczenia fizyczne, aby dotleni¢ mézg. Ruch pomaga
zredukowa( stres, napiecie. Warto zwréci¢ uwage np. na medytacje, joge i inne
techniki relaksacyjne. Ale takze spacery, ptywanie, bieganie lub jazda na rowerze
uprawiane 3-4 razy w tygodniu wptyng na poprawe twojej pamieci.

9. Podczas nauki czy pracy, réb 5 minutowe przerwy co 30 minut! Pospaceruj,
zréb kilka sktonéw, cwiczen rozciagajacych.

10. Wysypiaj sie! Wiekszos¢ z nas potrzebuje od 6 do 8 godzin snu.



11. Ciesz sie! Radosny nastrdj powoduje zwiekszenie przeptywu krwi w mézgu,
pobudza zmysty, sprzyja kreatywnosci i zwieksza prawdopodobienstwo
przyswojenia nowej informacji - méwi dr med. Willian F. Fry - $miech jest
najlepszym antidotum na problemy z pamiecia, wynikajace z depresji.

12. Unikaj rytuny! Kazde rutynowe dziatanie moze wptywaé otepiajaco.
Wprowadzaj niewielkie zmiany.

v' Propozycje zdrowych przepisow dla dzieci:

https://miastodzieci.pl/zabawy/k/zdrowe-przepisy-dla-dzieci/
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