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LUDZKI MOZG STANOW! ZALEDWIE 2% MASY CIALA, ALE
ZUZYWA AZ 20% ENERGII POCHODZACE) Z POZYWIENIA.
JEGO FUNKCJONOWANIE ZALEZY 0D SKEADNIKOW
0DZYWCZYCH, KTORE WPLYWAJA NA NASZE EMOCIE,
MYSLENIE | ZDOLNOSCI POZNAWCZE.

W TYM PRZEWODNIKU DOWIESZ SIE, JAKIE PRODUKTY
| SKEADNIKI ODZYWGCZE SA KLUCZOWE DLA DOBREGO
SAMOPOCZUCIA PSYCHICZNEGO | OPTYMALNEJ PRACY
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TRYPTOFAN — PREKURSOR
SEROTONINY

SEROTONINA,  ZWANA  HORMONEM  SZCZESCIA,
ODGRYWA KLUCZOWA ROLE W REGULACJI NASTROJU,
SNU T APETYTU.

NAJLEPSZE ZRODLA TRYPTOFANU:
o MIESO KURCZAKA I INDYKA
o NABIAL (JOGURTY, SERY, MLEK0)
o BANANY
o CZEKOLADA
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KWASY TLUSZCZOWE
OMEGA-3 — PALIWO DLA MOZGU

OMEGA-3  WSPOMAGAJA  NEUROPLASTYCZNOSC,
REDUKUJA STANY ZAPALNE | POPRAWIAJA NASTRO).
PODZIAL KWASOW OMEGA-3:
o ALA (KWAS ALFA-LINOLENOWY)
o EPA(KWAS EIKOZAPENTAENOWY)
o DHA (KWAS DOKOZAHEKSAENOWY)
NAJLEPSZE ZRODLA OMEGA-3:
« TLUSTE RYBY MORSKIE (LOSOS, MAKRELA,
SARDYNKID
 AWOKADO
o ORZECHY (WEOSKIE, MIGDALY



WITAMINY KLUCZOWE
WKSTISOWAN DLA PRACY MOZGU
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WITAMINY Z GRUPY B

KWAS FOLIOWY (B9), TIAMINA (B}, B6 | B12 MAJA

WPLYW NA PRODUKCJE NEUROPRZEKAZNIKOW 1 POZIOM

ENERGIL

NAILEPSZE ZRODLA:

»  PRODUKTY ZBOZOWE

- OWOCE | WARZYWA (SZPINAK, SOCZEWICA,
CIECIERZYCA)

«  ORZECHY  PESTKI

» WATROBKA

MAGNEZ

ODGRYWA KLUCZOWA ROLE W REGULAC! STRESU

| STABILIZAC) NASTROJU.

NAILEPSZE ZRODLA:

« MIGDALY, ORZECHY NERKOWCA

«  GZARNE FASOLA, NASIONA SOI

« SZPINAK

WITAMINY A1 C

WSPIERAJA FUNKCIONOWANIE NEURONOW | OCHRONE

PRZED STRESEM OKSYDACYINYM.

NAILEPSZE ZRODLA:

« MARCHEW, BATATY (WITAMINA A)

AMHLEDUPL « NATKA PIETRUSZK, PAPRYKA | BROKULY

(WITAMINA C)
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PODSUMOWANIE

ZDROWA DIETA WPLYWA NIE TYLKO NA NASZE CIALO,
ALE TAKZE NA KONDYCJE PSYCHICZNA. ABY WSPIERAG
ZDROWIE MOZGU | DOBRY NASTROJ, WARTO REGULARNIE
SPOZYWAC PRODUKTY BOGATE W  TRYPTOFAN,
TYROZYNE, KWASY OMEGA-3 ORAZ WITAMINY Z GRUPY
B.

JAK MAWIAL HIPOKRATES:

,NIECHAJ POZYWIENIE BEDZIE LEKARSTWEM,

A LEKARSTWO POZYWIENIEM.”
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