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Sroda z Profilaktyka - choroby mézgu, profilaktyka.

Jak dba¢ o umyst, na co dzien by cieszy¢ sie jego Swietng sprawnoscia przez cale zycie?
Co jes¢ by wzmocni¢ kondycje umystu i jaki jest klucz do zdrowia mézgu? — méwimy o
tym w ramach dzisiejszej ,,Srody z Profilaktyka” - akcji edukacyjnej Narodowego
Funduszu Zdrowia. Mézg jest organem, ktory steruje naszym organizmem. Styl zycia, jaki
prowadzisz, ma wplyw na jego prawidlowe funkcjonowanie. Warto zadba¢ o: stymulacje
intelektualng - krzyzéwki, sudoku, gry logiczne czy nauke jezykéw obcych, aktywnosé
fizyczng — w bardziej dotlenionym mézgu powstaja nowe potaczenia miedzy neuronami,
zwiekszajac naszg zdolnos¢ koncentracji, diete - dzieki odpowiednio dobranej mozesz w
prosty sposob polepszy¢ pamieé i pobudzié mézg do wytezonej pracy. Jak odzywiaé
moézg? Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z podstawowych elementow
wplywajacych na prawidtowe funkcjonowanie mézgu. Wspomaga pamiec¢ i koncentracje.
Prawidlowe odzywianie wptywa bowiem na poziom serotoniny, zwanej hormonem
szczescia. Aby wzmocnié kondycje moézgu, nalezy jesé: Duze ilosci warzyw bogatych w
witamine C i A m.in.: jarmuzu, brokutéw, réznych odmian satat, szpinaku i kalarepy -
najlepszy efekt daje jedzenie ich 6 razy w tygodniu. Migdaty i orzechy — zrédto zdrowych
ttluszczoéw i przeciwutleniaczy - spozywaj je przynajmniej 5 razy w tygodniu. Jagody i
truskawki — zalecane przynajmniej 2 razy w tygodniu. Fasole, Pieczywo petnoziarniste,
Ryby i dréb. Niekorzystnie dziata dieta uboga w witaminy i sktadniki mineralne oraz
kwasy tluszczowe omega-3, a obfitujgca w cukier i ttuszcze trans. Klucz do zdrowia —
dieta DASH Skorzystaj z diety DASH Depresja, ktorg znajdziesz na portalu
diety.nfz.gov.pl . Takie dietetyczne wsparcie w leczeniu psychoterapeutycznym i
farmakologicznym depresji wzmacnia ukifad nerwowy. Zaproponowane dania sg bogate w
kwasy tluszczowe omega-3, kwas foliowy, witamine B12, cynk, selen i zelazo. Sktadniki te
pomagaja redukowac napiecia i stres. Odpowiednio zbilansowana dieta jest jednym z
podstawowych elementéw wplywajacych na prawidtowe funkcjonowanie mézgu.
Wspomaga pamie¢ i koncentracje. Siegaj po zdrowe przepisy na portalu DIETY NFZ
otwiera sie w nowej karcie Dzieki odpowiedniej diecie mozesz w prosty sposéb poprawic¢
pamie¢ i pobudzi¢ mézg do wytezonej pracy.
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