Dieta na dobra pamie¢. Co zrobi¢, zeby poprawi¢ prace mézgu?

NAWODNIENIE . MAGNEZ y PRODUKTY ZBOZOWE

* Woda » Kasza gryczana » Pelnoziarniste pieczywo
» Mleko * Awokado * Ryz bragzowy
» Soki warzywne * Pestki dyni o Makaron petnoziarnisty
e Banany » Ptatki naturalne
UNIKAJ: * Ptatki owsiane » Kasze
Stodzone napoje gazowane, * Orzechy

UNIKAJ:
Stodycze, cukier

stodzone napoje niegazowane,
napoje energetyzujgce

* Jaja

OMEGA 3

o Oleje roslinne

Produkty zbozowe » Orzechy, pestki, siemie Iniane

Nasiona roslin stragczkowych o Thuste ryby

Zielone warzywa lisciaste
UNIKAJ:

Ttuste miesa, fast-food, produkty
smazone

* Mieso

1 gar§é orzechow witoskich moze

-{ )~ pokry¢ dzienne zapotrzebowanie na
kwasy ttuszczowe Omega 3!

AKTYWNOSC FIZYCZNA

| WYPOCZYNEK ANTYOKSYDANTY
., Czynne uczestnictwo na zajeciach * Jaja , Zielone warzywa:
wychowanla fizycznego _ brokut, jarmuz, kietki roslinne, brukselki
e Chude mieso
» Cwiczenia dotleniajagce mézg , Czerwone | pomaranczowe warzywa:

° Produkty mleczne: ) ] papryka, marchew, dynia, pomidor, burak
* Sen jogurt naturalny, kefir, maslanka, twardg
, Ciemne owoce:

* Rosliny straczkowe jagody, jezyny, boréwki, maliny, truskawki
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