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Co jeé¢ by uczyé sie EFEKTYWNIE?

Zdolnosci kojarzenia, zapamietywania i koncentracji poprawiajg sie
w miare intensywnosci uczenia sie, ale zaleza takze od tego, co jest
na twoim talerzu. Zadbaj o swéj mdzg. Sprawdz, co jes¢, by
pracowac i uczyc sie efektywnie.

¢ Jedz duzo warzyw lisciastych, kietki pszenicy, jaja, watrobe.
Produkty te sg zrédtem choliny, ktéra wnika bezposrednio do
komadrek mdézgowych i stuzy do syntezy acetylocholiny (Ach),
waznego przekaznika, niezbednego

w procesach zapamietywania, kojarzenia i koncentracji. Zrédtem
choliny moga by¢ réwniez naturalne preparaty zawierajace lecytyne.

¢ Do wytwarzania acetylocholiny w odpowiedniej ilosci potrzebne
sg witaminy z grupy B i witamina C. Te pierwsze znajdujg sie w
wiekszej ilosci w pieczywie razowym, ptatkach i kaszach, a witamina
C w warzywach i owocach.

¢ Nie jedz stodyczy, chociaz podnoszg poziom glukozy, magnezu i
lecytyny we krwi. Lepiej jes¢ banany, orzechy i migdaty. Zawierajg
duzo magnezu, ktéry poprawia zdolnos¢ zapamietywania i uczenia
sie oraz tagodzi objawy ogdlnego zmeczenia i zaburzen snu. Dobrym
zrédtem magnezu sg takze warzywa lisciaste, chleb razowy i kasza
gryczana. Magnez, najlepiej w formie gotowej do wchtoniecia,
mozna réwniez zazywac okresowo w formie naturalnych
preparatow.

9 produktow bogatych w magnez

1. Pestki dyni
2. Kakao




. Otreby pszenne
. Migdaty

. Kasza gryczana

. Ptatki owsiane

. Orzechy laskowe
. Groch

. Banany
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Magnez znajduje sie zaréwno w naszym krwioobiegu, jak i uktadzie
nerwowym, a przede wszystkim w kosciach, mieéniach i stawach.
Bierze udziat w potowie wszystkich reakcji chemicznych,
zachodzacych w naszym organizmie (na 600 reakcji magnez
uczestniczy w 300). Jego znaczenie jest nie do przecenienia,

e Twdj mdzg potrzebuje rowniez wielonienasyconych kwasow
ttuszczowych. Znajdziesz je w ttuszczach ryb, w szczegdlnosci
morskich, oraz w olejach roslinnych. Ryby jedz co najmniej dwa razy
w tygodniu.

* Poprawe sprawnosci umystowe]j uzyskasz po preparatach
zawierajgcych mitorzab japonski. Jest on Zrédtem flawonoiddw,
ktdre zwiekszajg naptyw krwi oraz glukozy i tlenu do mdézgu.

¢ W kazdej wolnej chwili — spaceruj i dotleniaj mézg na Swiezym
powietrzu.

wiecej SZkody niz pozytku
Co najczesciej robimy Zle, gdy nasz uktad nerwowy odmawia

postuszenstwa, a korica pracy nie widac?

¢ Nie jedz obfitych positkéw. Po spozyciu duzej porcji jedzenia czesc¢
krwi odptywa do intensywnie pracujgcego wéwczas przewodu




pokarmowego. Przychodzi btoga sennosé zamiast spodziewanej
regeneracji sit.

e Mata czarna wydaje sie by¢ lekiem na najwieksze zmeczenie. Kawa
pobudza prace uktadu sercowo-naczyniowego, podnosi cisnienie
tetnicze krwi, przyspiesza czynnos$¢ serca, podnosi poziom cukru we
krwi i zwieksza doptyw tlenu do komérek uktadu nerwowego.
Zaczynamy woéwczas myslec jasniej i pracowac sprawniej. Dziatanie
kofeiny zawartej w kawie wystepuje szybko i, niestety, réwnie
szybko sie obniza. Dla podtrzymania efektu stymulujgcego wypijamy
kolejne filizanki, stajac sie natogowymi wielbicielami czarnego
trunku.

Nadmierne picie kawy nie jest jednak obojetne dla organizmu. Jest
ona zrédtem toksycznych wolnych rodnikéw tlenowych. Parzona po
turecku podnosi poziom cholesterolu we krwi. Ponadto sprzyja
powstawaniu w organizmie niedoboréw witamin z grupy B,
witaminy C, cynku, potasu, magnezu. Dawno juz dostrzezono
zwigzek miedzy piciem kawy a wystepowaniem niektérych
nowotworow i wyzszg czestoscig zapadania na choroby naczyn i
serca (m.in. nadcis$nienie tetnicze i zawat serca). Zaburzenia snu,
state rozdraznienie, obnizona zdolnos¢ koncentracji, kotatanie serca,
dreszcze czy uderzenia gorgca mogg by¢ efektem natogowego picia
kawy.

e Chwila z papierosem, to wielkie oszustwo nikotyny. Niektérzy w
przerwie intensywnej pracy umystowej delektujg sie dymem
tytoniowym. Wydaje sie, ze wtasnie wtedy przychodza do gtowy
najbardziej konstruktywne mysli. Nikotyna zwieksza wydzielanie
adrenaliny, podnosi cisnienie tetnicze krwi, przyspiesza prace serca.
Zdawacd by sie mogto, ze uktad nerwowy otrzymuje wéwczas wiecej
tlenu i sktadnikéw odzywczych. Tak, niestety, moze by¢ tylko przy
pierwszym papierosie. Nikotyna w wiekszych dawkach kurczy




naczynia krwionosne, wolne rodniki uszkadzajg komérki nerwowe, a
tlenek wegla zawarty w dymie tytoniowym ptynie do uktadu
nerwowego zamiast tlenu. Niedotlenione komaérki nie pracujg
efektywnie. Szybko nastepuje ich zmeczenie, a praca umystowa
staje sie mato efektywna.

e Owszem stodycze podnosza poziom glukozy, magnezu i lecytyny
we krwi, niezbednych do prawidtowej pracy uktadu nerwowego.
Owszem, mozg potrzebuje energii do pracy, a jedynym zrédtem
energii jest dla niego glukoza, czyli cukier. Nie znaczy to jednak, ze
podczas intensywnej nauki nalezy zajadac¢ sie stodyczami gdyz
podnosza one poziom cukru na chwile po czym on bardzo szybko
spada i trzeba przyjac¢ kolejng porcje cukru. W celu dostarczenia
statej dostawy energii dla mézgu przed nauka nalezy spozy¢ positek
zawierajacy ztozone weglowodany, np. brgzowy ryz, kasze,
petnoziarniste pieczywo. To spowoduje powolne wydzielania
glukozy do krwi i zapewni dostawe energii dla mézgu na 2-4 godziny.

Zdrowe przekaski

Jajka — idealne $niadanie

Jajka zawierajq witamine B, ktéra pomaga komdrkom nerwowym
spala¢ glukoze, przeciwutleniacze, ktdre zapobiegajg uszkodzeniom
neurondéw oraz kwasy ttuszczowe omega-3, ktore sprawiaja, ze
praca naszych nerwdw jest utrzymywana na optymalnym poziomie.
Rozpoczynajac dzien od sniadania sktadajgcego sie z jajek
zwiekszamy wydajnos¢ mozgu.

Produkty petnoziarniste poprawiaja koncentracje

Mdzg potrzebuje bardzo duzo energii, aby moéc prawidtowo
pracowad. Jedzac produkty petnoziarniste poprawiamy nasza




koncentracje i pamieé¢ — glukoza produkowana z tych produktow
uwalnia sie do krwiobiegu powoli, dzieki czemu mozemy by¢
aktywni przez caty dzien. Jedz wiec petnoziarniste pieczywo, otreby
oraz bragzowy ryz i makaron.

Owoce i warzywa

Aby poprawic swoje zdolnosci przyswajania informacji musisz
réwniez jes¢ duzo warzyw i owocow. Najlepsze sg oczywiscie te
Swieze i nieprzetworzone. Szczegdlnie dobrze wptywajg na nas
pomidory oraz brokuty. Pomidory zawierajg bardzo silny
przeciwutleniacz, ktéry zapobiega uszkadzaniu komdrek
mozgowych. Brokuty natomiast zawierajg bardzo duzo witaminy K,
ktdra zwieksza efektywnosé pracy mézgu.

Jesli chodzi o owoce to jedz duzo bordwek oraz jagdd. Naukowcy
zauwazyli, ze dieta bogata w te owoce poprawia pamieé i zapobiega
jej utratom w wieku starczym. Dla mdzgu rownie wazna jest
witamina C, ktérg zawierajg m.in. czarne porzeczki.

Dieta bogata w kwasy omega-3

Badania wykazujg, ze kwasy ttuszczowe omega-3 sg niezwykle
wazne dla zachowania zdrowia mézgu (zapobiegajg m.in. rozwojowi
Alzheimera). Sprawiajg rowniez, ze komoérki mézgowe pracujg na
optymalnym poziomie i tym samym zwiekszajg mozliwosci i
wydajnos¢ moézgu. Bardzo duzo dobroczynnego kwasu znajduje sie
w ttustych rybach morskich —tososiu, tuiiczyku, halibucie, pstragu,
makreli, sardynkach czy $ledziu.

Jedli nie przepadasz za rybami mozesz jes¢ inne produkty
zawierajace kwasy omega-3. Swietnym zZrédtem sg orzechy wtoskie,
siemie Iniane, pestki dyni, fasola pinto,. Twdj mdzg odwdzieczy sie
za taka diete.




Czekolada stymuluje mézg

Naukowcy udowodnili réwniez, ze czekolada zawiera substancje,
ktore pobudzajg mdzg do pracy i poprawiajg funkcje umystowe w
tym koncentracje i pamiec. Substancje stymulujgce to m.in.
teobromina, fenetylamina oraz kofeina. Kilka kostek dobrej
jakosciowo czarnej czekolady moze zwiekszy¢ koncentracje i
efektywnos¢ pracy moézgu.

Woda

Uktady naszego ciata sg bioelektryczne. To dzieki przewodzeniu
elektrycznemu w naszym uktadzie nerwowym odbieramy wrazenia
zmystowe, myslimy, uczymy sie i jesteSmy aktywni. Dzieki wodzie
mozliwe jest utrzymywanie w ciele potencjatu elektrycznego oraz
przewodzenie elektryczne. Btony komérek nerwowych i wszystkich
innych sg biegunowe, czyli majg w réznych miejscach rézne
potencjaty elektryczne.

Jest tak z powodu oddziatywania miedzy dodatnio natadowanymi
jonami sodu na zewnatrz komorki, a ujemnie natadowanymi jonami
wewnatrz komodrek. Potencjat ten wynosi ok 70 mV. Zjawisko nosi
nazwe pompy sodowo — potasowej.

Zielona herbata poprawia prace mézgu

Regularne picie zielonej herbaty poprawia pamie¢, zwieksza
czujnosc¢ oraz spowalnia starzenie sie mdzgu. Zielona herbata
zawiera réwniez silne przeciwutleniacze, dzieki ktérym komorki
maozgowe mniej sie niszcza.




Pestki dyni

Nawet gars¢ pestek z dyni moze bardzo dobrze wptynaé na prace
mozgu. Pestki dyni zawieraja duzo kwaséw ttuszczonych omega-3
oraz dzienng dawke cynku. Spozywajgc te nasiona poprawiasz
pamiec oraz stymulujesz funkcje myslowe.

Wszystkie powyisze produkty spowoduja, ze petna wartosci
odzywczych dieta wptynie pozytywnie na mézg i jego prace w
obszarze zapamietywania, gromadzenia informacji, sprawnego ich
przetwarzania i koncentracji. Przyda sie to szczegdlnie do
sprawnego uczenia sie podczas egzamindw czy sprawdziandw. Ucz
sie szybko i efektywnie wprawiajgc swéj mozg w odzywczg i
energetyczng ekstaze.

PaMieTaj!

To jak zyjesz, to co jesz ma wptyw na
Twojg EFEKTYWNA NaUKe!

Wiecej na: www.pytam.edu.pl

Cos Cie zaciekawito,
masz PYTANIA?
Wyslij email: portal@pytam.edu.pl




