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Ludzki mózg stanowi zaledwie 2% masy ciała, ale
zużywa aż 20% energii pochodzącej z pożywienia.
Jego funkcjonowanie zależy od składników
odżywczych, które wpływają na nasze emocje,
myślenie i zdolności poznawcze. 

W tym przewodniku dowiesz się, jakie produkty 
i składniki odżywcze są kluczowe dla dobrego
samopoczucia psychicznego i optymalnej pracy
mózgu.
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serotoniny

Serotonina, zwana hormonem szczęścia,
odgrywa kluczową rolę w regulacji nastroju, 
snu i apetytu.

Najlepsze źródła tryptofanu:
Mięso kurczaka i indyka
Nabiał (jogurty, sery, mleko)
Banany
Czekolada

AMH.EDU.PL



Akademia Medyczna
Nauk Stosowanych
i Holistycznych  Kwasy tłuszczowe 

omega-3 – paliwo dla mózgu

Omega-3 wspomagają neuroplastyczność,
redukują stany zapalne i poprawiają nastrój.
Podział kwasów omega-3:

ALA (kwas alfa-linolenowy)
EPA (kwas eikozapentaenowy)
DHA (kwas dokozaheksaenowy)

Najlepsze źródła omega-3:
Tłuste ryby morskie (łosoś, makrela,
sardynki)
Awokado
Orzechy (włoskie, migdały
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Witaminy kluczowe 
dla pracy mózgu

Witaminy z grupy B
Kwas foliowy (B9), tiamina (B1), B6 i B12 mają
wpływ na produkcję neuroprzekaźników i poziom
energii.
Najlepsze źródła:

Produkty zbożowe
Owoce i warzywa (szpinak, soczewica,
ciecierzyca)
Orzechy i pestki
Wątróbka

Magnez
Odgrywa kluczową rolę w regulacji stresu
i stabilizacji nastroju.
Najlepsze źródła:

Migdały, orzechy nerkowca
Czarne fasola, nasiona soi
Szpinak

Witaminy A i C
Wspierają funkcjonowanie neuronów i ochronę
przed stresem oksydacyjnym.
Najlepsze źródła:

Marchew, bataty (witamina A)
Natka pietruszki, papryka i brokuły    
(witamina C)
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Zdrowa dieta wpływa nie tylko na nasze ciało,
ale także na kondycję psychiczną. Aby wspierać
zdrowie mózgu i dobry nastrój, warto regularnie
spożywać produkty bogate w tryptofan,
tyrozynę, kwasy omega-3 oraz witaminy z grupy
B. 
Jak mawiał Hipokrates:
„Niechaj pożywienie będzie lekarstwem, 
a lekarstwo pożywieniem.”
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