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Regularny wysiłek fizyczny pozytywnie
wpływa na naszą

pamięć i koncentrację.

Osoby o dobrej kondycji znacznie
łatwiej i na dłużej zapamiętują informację.

AKTYWNOŚĆ POBUDZA MÓZG DO PRACY 



WAŻNE JEST RÓWNIEŻ PRAWIDŁOWE
ODŻYWIANIE

WĘGLOWODANY   ZŁOŻONE

Znajdziesz je w ciemnym pieczywie, kaszach, owsiance czy warzywach
strączkowych



TŁUSZCZE NIENASYCONE

SZCZEGÓLNIE WAŻNE SĄ NIENASYCONE KWASY TŁUSZCZOWE OMEGA- 3 I OMEGA -6.
ZNAJDZIEMY  JE W TŁUSTYCH RYBACH MORSKICH, OLEJU Z LNU, PESTKACH

SŁONECZNIKA, DYNI ORAZ ORZECHACH.

OD SYSTEMATYCZNEGO UZUPEŁNIANIA POZIOMU KWASÓW OMEGA - 3 ZALEŻY
SPRAWNOŚĆ MYŚLENIA, ZAPAMIĘTYWANIA, KREATYWNOŚĆ.



MÓZG NIE OBEJDZIE SIĘ BEZ WITAMIN, PRZEDE WSZYSTKIM WITAMIN Z GRUPY B,
REGULUJĄCYCH METABOLIZM PRZEKAŹNIKÓW NERWOWYCH I TYM SAMYM

WPŁYWAJĄCYCH NA PAMIĘĆ.

WIT. Z GRUPY B (OPRÓCZ B12) ZNAJDZIESZ W FASOLI, GROCHU, SOI, KIEŁKACH
PSZENICY, PRODUKTACH ZBOŻOWYCH Z MĄKI RAZOWEJ, ORZECHACH, MUSLI,

PŁATKACH ZBOŻOWYCH, BANANACH, AWOKADO, MORELACH. ŹRÓDŁEM WITAMINY B12
JEST NATOMIAST MIĘSO, WĘDLINY, RYBY, DRÓB, JAJKA ORAZ SKORUPIAKI.

WITAMINY Z GRUPY B



MINERAŁY

MAGNEZ - W PRODUKTACH ZBOŻOWYCH, 
CZEKOLADZIE, KIEŁKACH ZBÓŻ, OTRĘBACH.

POTAS - BANANY, AWOKADO, ZIEMNIAKI,
POMIDORY.
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CYNK - OWOCE MORZA, KASZA RYCZANA, 
CIEMNY RYŻ, PIECZYWO RAZOWE,, 
WOŁOWINA, ORZECHY ZIEMNE, PESTKI DYNI, 
WARZYWA STRĄCZKOWE.



W O D A

MÓZG SKŁADA SIĘ GŁÓWNIE Z WODY. TO OD NIEJ ZALEŻY PRZEWODZENIE IMPULSÓW
NERWOWYCH, CZYLI SZYBKOŚĆ I JAKOŚĆ MYŚLENIA. NAJLEPSZA JEST WODA

NIEGAZOWANA. WARTO MIEĆ JĄ PRZY SOBIE PRZEZ CAŁY DZIEŃ.



STANOWIĄ ONE ŹRÓDŁO NIEZBĘDNYCH AMINOKWASÓW ORAZ CHOLINY, CZYLI
SKŁADNIKA LECYTYNY. MA ONA DUŻE ZNACZENIE DLA UKŁADU NERWOWEGO- 

JEST KONIECZNA DLA POWSTANIA NEUROTRANSMITERA - ACETYLOCHOLINY. CHOLINA
USPRAWNIA MYŚLENIE, KONCENTRACJĘ I ZAPAMIĘTYWANIE, ZMNIEJSZA ZNUŻENIE.

WSPOMAGA PRZENOSZENIE IMPULSÓW NERWOWYCH ORAZ ODBUDOWĘ BŁON
KOMÓRKOWYCH.

JAJKA


