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DIETA | AKTYWNOSC PRZED W FAZIE INTENSYWNEGO

MATURA - JAK PODKRECIC M6ZG PG CALN IR LI
PAMIETAJ:

* mozg , zywi sie” glukozg i tlenem;

=%

- dlatego podstawa jego sprawnego
funkcjonowania jest ruch - najlepie;
dotlenia ruch na $wiezym powietrzu oraz
wiasciwa dieta;
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* nasz mdzg potrzebuje snu, optymalna
jego dtugosé to 7-9 godzin (wywietrzone
pomieszczenie, jesli pogoda pozwala to
otwarte okno); tylko w czasie, kiedy $pimy,
w mozgu zachodzg wazne z punktu widzenia
zapamietywania procesy biochemiczne.
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$niadanie zjadaj zaraz po przebudzeniu;

INTELEKTUALNYCH: I
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 pamietaj o ptynach - nawet niewielki
deficyt wody (na poziomie 2% ) powoduje
zaburzenia koncentracji;

* unikaj cukru, soli i zywnosci fast food.




PRO DU KTY, « weglowodany ztozone - grube kasze,
KTORE NALEZY JESC:

razowe pieczywo i makarony - beda
stopniowo uwalniac glukoze niezbedng do
pracy mdzgu, chronigc przed wahaniami jej
stezenia we krwi;

- straczki (fasola, ciecierzyca, groch,
soczewica) zwierajg duzo:
- witamin z grupy B - poprawiajacych
pamiec i nastrg;j;
- tryptofanu - potrzebnego do syntezy
serotoniny;
- zelaza - uczestniczgcego w transporcie
tlenu do mézgu;
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* ryby morskie - makrela, Sledz, tosos
- majg konieczne do pracy mozgu
dtugotancuchowe kwasy ttuszczone
z rodziny n-3 (EPA, DHA);




. . _Jielone li¢ciast
PRODUKTY, =~ owiers duzo witaming K, wszystie s
KTORE NALEZY JESC: Zrodtem antyoksydantow, ktdre walczg

z niszczycielskimi dla uktadu nerwowego
wolnymi rodnikami tlenowymi;

- nabial - zwtaszcza jogurty i inne
fermentowane produkty mleczne - Zrodto
petnowartosciowego biatka, bogate zrédto
fosforu, wapnia i witamin z grupy B oraz
probiotykow;
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- orzechy, nasiona, pestki - to najzdrowsza
przekgska dla os6b pracujacych umystowo
— skoncentrowane Zrodto wszystkiego tego,
co potrzebne do wydajnej pracy mozgu.




AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos¢ fizyczna dotlenia oraz powoduije
wydzielanie endorfin, ktére poprawiajg nastdj
oraz zwiekszajg gotowos¢ do nauki.

W przerwach w nauce:

* idZ na rower lub rolki; &)
\ _

* pojdz na intensywny spacer.
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Jesli pogoda nie pozwala na takie aktywnosci,
otwdrz okno i ¢wicz joge.

povodzenia




W Vistuli dbamy o kazdego studenta, ale
I N DY w I D U A L N A najpierw zaczynamy od... Ciebie! Jesli trudno

Ci sie zdecydowac na to, co wybra¢ po maturze,

porozmawiaj z naszym ekspertem. Konsultacje
sq (telefon lub mail).

Zarejestruj sie juz dzis.

TELEFONICZNA

https://www.vistula.edu.pl/konsultacje
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Z VISTULA OGARNIESZ PROJEKT MATURA BEZ STRESU

Chcesz zmniejszy¢ stres maturalny do niezbednego
motywujacego minimum? Potrzebujesz praktycznych,
sprawdzonych rozwigzan? Sprawdz zatem nasze...

POZOSTALE WEBINARY
> MATURALNE
https //www.vistula.edu.pl/matura
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