Dieta na pamiec i koncentracje
pomoc przed egzaminami i na co dzien

Co jesé¢ aby mie¢ dobra koncentracje i poprawié¢ pamiec?

Odpowiednia dieta jest bardzo istotna dla prawidlowej pracy mézgu i uktadu nerwowego.
Neurony odpowiedzialne za przesylanie wielu impulséw kazdego dnia, potrzebujg "paliwa"
do dziatania. Jesli dieta nie dostarczy ich w wystarczajacej ilosci, funkcje uktadu nerwowego
moga ulec uposledzeniu. Moze mie¢ to negatywny wplyw na naszg koncentracj¢ oraz
zdolno$¢ zapamigtywania.

Co w takim razie wlaczy¢ do swojej diety?
Zdrowe tluszcze - tak beda to tluszcze - w tym te zawierajagce kwasy omega-3 usprawniajace
prace uktadu nerwowego poprzez poprawe przeptywu bodzcéw nerwowych. Nie bez powodu
zaleca si¢ chociazby to, aby mate dzieci w swojej diecie mialy dostep do produktéw
zawierajacych tluszcz. Produktami, ktére odznaczajg si¢ zwigkszong zawartosciga kwasow
omega-3 beda przede wszystkim:

 thuste ryby morskie m.in. tosos, $ledz, makrela

« orzechy (gléwnie wloskie)

- siemig¢ Iniane (nasze polskie superfoods) i nasiona chia

« awokado

« olej Iniany, rzepakowy.
Produkty bogate w lecytyne¢. Substancja ta jest elementem budujagcym tkanki mézgu i otoczki
mielinowe komoérek uktadu nerwowego. Pobudza uktad nerwowy, wspomaga koncentracje
1 procesy zapamig¢tywania. Gdzie znajdziemy lecytyne? Wbrew pozorom nie beda to
wyszukane produkty. Lecytyne zawiera chociazby z6ttko jaja, orzechy, nasiona stonecznika,
watrébka czy soja.
Produkty bogate w magnez. Od niego zalezy jako$¢ i wydajno$¢ naszego uktadu nerwowego
oraz migSniowego. Odgrywa istotng rol¢ w przenoszeniu bodzcéw nerwowych. Pierwiastek
ten znajdziemy w szczegdlnosci w réznego rodzaju nasionach, pestkach i orzechach, kaszy
gryczanej, ptatkach owsianych, ryzu bragzowym czy kakao. Oczywiscie nie mamy tu na mysli
granulowanego kakao z plastikowego opakowania, a kakao prawdziwe, bez zbednych
dodatkow.
Produkty bogate w potas. Jego niskie stezenie powoduje uczucie zamglenia umystu, splatanie,
uczucie zmeczenia, niemoznos¢ optymalnego zaplanowania dziatania, skutkuje urywaniem
si¢ mysli, trudno$ciami z koncentracjg. Gdzie w takim razie znalez¢ potas, aby wymienione
objawy nie przysparzaty nam problemu? Bedzie to gléwnie: kakao, suszone morele, natka
pietruszki, orzechy, ziemniaki, brokuty, banan, czy pomidory.
Warzywa bogate w sktadniki mineralne, witaminy, beta-karoten i kwas foliowy, a takze
przeciwutleniacze: flawonoidy i antocyjany. Te ostatnie chronig neurony przed uszkodzeniem
przez wolne rodniki. Nie zapomnij o réznorodno$ci warzyw. Do zdrowej diety powinny by¢
wlaczone warzywa o réznych kolorach. Warzywa zielone np. brokuty beda miaty duza
zawarto$¢ kwasu foliowego, pomaranczowe np. marchew, dynia - beta-karotenu, a fioletowe
np. baklazan - antocyjanéw.
Owoce jagodowe (boréwki, jezyny, jagody, truskawki, maliny), ktére sg zrédlem
antocyjanéw, silnie dziatajacych przeciwutleniaczy. Te sezonowe owoce poprawiaja pamieé
poprzez zwigkszenie liczby potaczen komérek w mézgu.
Chude migso jako zrédto petnowartosciowego biatka, a takze witamin z grupy B, zwlaszcza
witaming PP (niacyn¢). Jej niedobér powoduje ostabienie pamigci, ktopoty ze skupieniem
uwagi i1 kojarzeniem oraz bezsenno$¢. Migso dostarcza jeszcze jeden wazy sktadnik



mineralny - Zelazo, ktére poprawia ukrwienie mézgu i powoduje, zZe jest on lepiej odzywiony.
Jesli nasza dieta jest uboga w migso nalez pamigta¢ o wprowadzeniu do naszych positkow
nasion roslin stragczkowych m.in. fasoli, grochu, soczewicy, ciecierzycy.

Na co jeszcze musimy zwroci¢ uwage?

Regularno$¢ spozywania positkéw. Nasz uktad nerwowy potrzebuje statego doptywu energii.
Oznacza to, ze positki powinny by¢ spozywane regularnie co 3-4 godziny. W zaleznosci od
dtugosci naszego dnia powinno by¢ ich 4-5. Dzien warto zaczg¢ wartosciowym $niadaniem
bogatym w weglowodany ztozone, biatko, zdrowe tluszcze, witaminy i sktadniki mineralne.
Prawidtowe nawodnienie. Nasz mézg w wiekszosci sktada si¢ z wody, dlatego odpowiednie
nawodnienie jest niezbedne dla zachowania jego dobrej pracy. Zalecana jest woda mineralna,
ktérej podaz nie powinna by¢ nizsza niz 1,5 litra. llos¢ wody ktérg powinni§my pozywac
zalezy od wieku, plci, wagi, a takze pory roku, wykonywanej pracy i aktywnosci fizycznej.
Regularna aktywno$¢ fizyczna. Wptywa na poprawe nie tylko wydolnos$ci organizmu, lecz
takze wydolno$ci umystowej. Dzigki temu mozemy wigcej zapamigtywac, lepiej si¢ skupiaé

i sprawniej rozwigzywac¢ problemy. To jedno z najlepszych lekarstw na utrzymanie zdrowia
mozgu. Odpowiednia ilos¢ snu. Wiasciwy sen jest niezbedny dla zdrowia i1 odgrywa wazng
rolg w mysleniu i uczeniu si¢. Jego brak lub niewielka ilo$¢ moze ostabi¢ czujnos¢,
koncentracje, rozumowanie i rozwigzywanie probleméw. To z kolei wptywa na zdolnos¢
uczenia si¢. Moze mie¢ to negatywny wplyw zaréwno na krétko- jak i dlugoterminowg
pamig¢.

Czego nalezy unika¢?

Jesli chcemy zadba¢ o naszg pami¢¢ i zdolnosci koncentracji z pewno$ciag powinniSmy
wykluczy¢ z diety produkty przetworzone obfitujace w cukier, ttuszcze utwardzone i zbgdne
dodatki. Stodycze nalezy zastapi¢ $wiezymi lub suszonymi owocami, orzechami, gorzka
czekolada, a stodkie napoje - woda np. z dodatkiem cytryny i migty lub sokami $wiezo
wyciskanymi. Powinni$my takze unika¢ jasnego pszennego pieczywa, zamieni¢ je na zytnie
razowe, a tluste mig¢so i wedliny na chudsze wersje.

Jak wida¢, na podstawie tego co bylo opisane wczesniej, jest cata gama produktéow, ktére
moga odegra¢ kluczowa role w zachowaniu odpowiedniej pamigci 1 koncentracji.

Z pewnoscig z takich sktadowych, da si¢ przygotowa¢ pyszne dania, ktére wcale nie beda
kojarzy¢ nam si¢ z jakas specjalng dietg. W takim razie, sprobuj, przekonaj si¢ jakie to proste!
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Cwiczenia na pamiec i koncentracje

Cwiczenia na pamig¢ i koncentracje warto wykonywa¢ kazdego dnia. Systematyczny trening
dla mézgu jest bowiem niezbgdny do prawidtowego funkcjonowania na co dzien.

Trening dla mézgu jest réwnie istotny, co trening catego ciata — ¢wiczenia sg potrzebne,

by méc zachowaé zdrowie 1 wysoka sprawnos$¢ umystowa. Czesto nie zdajemy sobie sprawy
z tego, jak wazne jest systematyczne doskonalenie pamieci, tymczasem bez niego nie da si¢
efektywnie funkcjonowac w pracy czy w szkole. I cho¢ wraz z wiekiem poziom koncentracji
oraz zdolno$¢ do zapamigtywania informacji spadaja, to jednak problemy w tym zakresie w
duzej mierze biorg si¢ stad, ze z czasem coraz rzadziej wykonujemy ¢wiczenia doskonalgce
pamiec. Bedac w szkole, kazdego dnia, mimowolnie trenowali§my nasz mdzg, zmuszajac go
do zapamigtywania réznego rodzaju informacji. Dzieki temu, mogliSmy je tez znacznie
szybciej przyswajac.

Bez systematycznego treningu pamieci, obniza si¢ efektywno$¢ naszych codziennych
dziatan. Wéwczas nie tylko coraz czg¢$ciej zapominamy o waznych rzeczach, wydarzeniach
czy spotkaniach, ale r6wniez pogarsza si¢ nasz refleks, umiej¢tnos$¢ logicznej analizy faktow,
czy szybkos¢ podejmowania decyzji. Cwiczenia poprawiajace pamie¢ i koncentracje warto
wiec nie tylko zna¢, ale i regularnie wykonywac.

Jak ¢wiczy¢ mozg?

Nie musimy wykonywac¢ kilkunastu réznych ¢wiczen na pami¢¢ i koncentracje.

Znajdzmy takie, ktére beda nam sprawialy przyjemnos¢ i1 ktére bedziemy w stanie
wykonywac¢ systematycznie — najlepiej codziennie. Co wazne, to nie ilo$¢ czasu jaki
poswiecimy na trening dla moézgu, ale jego systematyczne wykonywanie przyniosg
upragnione rezultaty. Dlatego sposréd ponizszych propozycji trzeba wybra¢ kilka,
najlepszych dla siebie sposobéw na koncentracje oraz doskonalenie pamieci.

Krzyzowki i tlamiglowki — tradycyjne ¢wiczenie pamieci

Bardzo dobre efekty przynosi wypetnianie krzyzoéwek, rozwigzywanie tamigtéwek czy
uzupetnianie sudoku. Sposoby naszych rodzicéw i dziadkéw, cho¢ niektérym moga wydac si¢
nudne 1 staro$wieckie, nadal doskonale sprawdzaja si¢ w kontekscie codziennych ¢wiczen
pamieci. Mozemy je stosowac nie tylko w domu, ale podczas podrézy autobusem, pociggiem
czy stojac w kolejce do lekarza. Gazete z krzyzéwkami dostaniemy w kazdym kiosku czy
saloniku prasowym, ale pami¢tajmy, ze dzi§ bez trudu znajdziemy je rowniez w wydaniu
internetowym. Warto je rozwigzywac, bo to nie tylko ¢wiczy pamigé, ale i poprawia
koncentracjg¢, rozwija twoércze myslenie oraz relaksuje.

Gry planszowe — rodzinny trening dla mézgu

Gry planszowe moga zaangazowa¢ do treningu moézgu calg rodzing oraz znajomych.
Stanowig $wietng zabawe, ktéra przy okazji niesie ze sobg wiele korzys$ci, m.in. rozwijaja
logiczne myslenie, czy tez poprawiaja koncentracje — zmuszajac do analizowania probleméw
oraz opracowywania strategii dziatania. Dodatkowo, pobudzaja do pracy obie poétkule
moézgowe — zaréwno te odpowiedzialng za abstrakcyjne i kreatywne myslenie, jak 1 te
odpowiedzialng za logiczng analiz¢ faktow. Przy okazji, uczg najmtodszych zasad ekonomii,
matematyki czy sztuki negocjacji.

Aplikacje poprawiajace prace mozgu — czyli gry na poprawe pamieci

Jezeli nie przekonuje nas staro§wiecki trening pamigci w postaci krzyzowek, wybierzmy co$
bardziej na czasie — zainstalujmy sobie na komputerze badZ smartfonie gry na poprawe
pamieci. Ich niewatpliwg zaleta jest fakt, ze oprocz zapewnienia treningu dla moézgu,



motywuja tez do codziennych ¢wiczen poprzez system przypomnien, zdobywanie kolejnych
pozioméw i1 nagréd, a takze mozliwos¢ rywalizacji z innymi uzytkownikami. Aplikacji
poprawiajacych prace mézgu nie brakuje: do dyspozycji mamy zaréwno te tradycyjne, np.
gry pami¢ciowe memo, jak rowniez bardziej angazujace i interaktywne.

Czytanie ksigzek — to takze dobry sposéb na koncentracje

Dzi$, niestety coraz rzadziej oddajemy si¢ lekturze ksigzek — czesto po prostu z braku czasu.
Najczeséciej czytamy tresci internetowe, od ktérych oczekujemy przede wszystkim
konkretnych informacji, podanych w mozliwie jak najbardziej przystepnej formie. W efekcie,
odzwyczajamy si¢ od utrzymywania koncentracji przez dtuzszy czas. W rozwigzaniu tego
problemu nie pomagaja réwniez portale spotecznosciowe, na ktére zagladamy po kilka,
kilkanascie razy dziennie.

Dobrze jest wigc wygospodarowa¢ w ciggu dnia cho¢by pot godziny 1 skupi¢ si¢ tylko

i wylagcznie na czytaniu interesujacej ksigzki. Gdy bedziemy oddawac si¢ lekturze wyltagczmy
komputer, telefon i telewizor. Na poczatku mozemy mie¢ trudnos$ci ze skupieniem uwagi

i koncentracja, co moze powodowac nawet frustracj¢. Systematyczne, codzienne treningi
przyniosa jednak poprawe, a takze rozwing nasza wyobrazni¢ 1 tym samym pozytywnie
wplyng na prace mézgu.

Relaks i dobry sen — niezawodny spos6b na pamie¢ oraz koncentracje

Systematyczne ¢wiczenia rozwijajace pamieé i koncentracje sa bardzo wazne, ale nie
zapominajmy o znaczeniu snu oraz relaksu. Wypoczynek pozytywnie wptywa na utrwalanie
informacji, ktére przyswoiliSmy w ciggu dnia, usprawnia prac¢ moézgu oraz naprawia
uszkodzone komorki czy potaczenia nerwowe. Po dobrze przespanej nocy mamy wigcej
energii do dziatania, poprawia si¢ nasza koncentracja, szybkos¢ reakcji oraz kojarzenie
faktéw. Dodatkowo, sen regeneruje organizm i obniza poziom kortyzolu, ktéry negatywnie
wplywa na procesy myslowe 1 zdolnos¢ skupiania uwagi.

Pelnowartosciowa dieta lepsza, niz tabletki na poprawe koncentracji
Masz problem z dluzszym wysitkiem umystowym? Zamiast zastawia¢ si¢, co na poprawe
koncentracji warto kupi¢ w aptece, lepiej przyjrzyj si¢ najpierw swojej diecie. Jadtospis
ubogi w wartosci odzywcze, witaminy i mineraly wptywa niekorzystnie na zdolnos$¢
koncentracji oraz pamig¢¢. Dlatego zamiast kupowa¢ drogie suplementy, wzboga¢ swoja diete
W warzywa, owoce, pieczywo z pelnego ziarna oraz kasze, zawierajace witaminy z grupy B,
ktore korzystnie wptywaja na zapamigtywanie.
Wazne miejsce w codziennym jadlospisie powinny zaja¢ takze ryby oraz jajka, ktére dzigki
zawartosci lecytyny (to najczestszy sktadnik znajdujacy si¢ w suplementach) usprawniajg
funkcjonowanie uktadu nerwowego, a co za tym idzie, pozytywnie oddzialujg na prace mézgu
1 poprawiaja przepltyw informacji. Niezwykle istotne s3 rowniez zdrowe tluszcze, takie jak:
oliwa z oliwek, olej z pestek winogron czy Iniany, ktére zawieraja witamin¢ E, chronigca
komorki nerwowe przed starzeniem.
Pamigtaj, ze zaréwno czestotliwos¢ treningdw dla moézgu, jak i styl zycia majg ogromny
wplyw na to, jaka sprawno$cia fizyczna oraz umystowa bedziemy cieszy¢ si¢ obecnie i w
przysztosci.
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