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W ramach X Festiwalu Nauki w Cieszynie (13-15.03) na terenie oddziatu zamiejscowego w
Cieszynie Wyzszej Szkoty Biznesu w Dabrowie Gérniczej, odbyt sie cykl wyktadow. W czasie
jednego z nich (Sroda 14.03) llona Jadwinska przyblizyta kwestie zwigzane z zywieniem i
wyttumaczyta jak planowac swojg diete, aby mozg byt odpowiednio odzywiony.

- Zgubny wplyw na prace mozgu majq glodowki. Nieregularne i skgpe Zywienie sprawi, Ze bedziemy
odczuwac bole glowy, problemy z koncentracja i znudzenie. Gf6d powoduje, Ze trudniej utrzymac
koncentracje, mozg potrzebuje paliwa, czyli energii dostarczanej za posrednictwem przyjmowanych
pokarmow - ttumaczyta llona Jadwiniska w czasie trwania wydarzenia.

Co wiecej, jako czynniki ostabiajace prace mézgu mozna wskazac spozywanie duzych ilosci zywnosci
wysokoprzetworzonej, niedobory zywieniowe kwasu foliowego, witamin z grupy B, czy tez nadmiar biatka
zwierzecego. Jak wskazywata prowadzaca, nadmiar biatka zwierzecego jest ostatnio czestym problemem, ze
wzgledu na niektdre, popularne ostatnio, rodzaje diet. Dodatkowo jezeli odzywiamy sie prawidtowo, a wcigz mamy
problemy z pamiecig, czy koncentracja, problemem mogg okazac sie choroby nerek, tuszczyca, cukrzyca, czy tez
niedoczynnos¢ tarczycy.

Jak dowiedzieli sie uczestnicy wykfadu, sktadniki zywnosci stymulujg produkcje enzyméw, hormonéw i
neuroprzekaznikow. Te ostatnie majg wptyw na samopoczucie, nastroje i zachowanie, regulujg rowniez procesy
poznawcze, poziom czujnosci i gotowos¢ do dziatania. Mdzg ludzki sktada sie w wiekszosci z wody i ttuszczu, dlatego
te dwa sktadniki sg niezbedne do jego prawidtowej pracy.

Odpowiednia dieta, to dieta dostosowana do potrzeb organizmu, nie moze jednak by¢ zbyt restrykcyjna. Nalezy
pamieta¢ o zachowaniu réwnowagi, pomiedzy spozywaniem pokarmoéw pochodzenia zwierzecego, ktére
dostarczajg nam ttuszczu, czy biatka oraz pokarmami, ktére sg bogate w witaminy, gdyz te rowniez odpowiadajg za
prawidtowg prace moézgu. Jezeli uda sie zachowac odpowiednig diete, bedziemy bardziej kreatywni, nie bedziemy
réwniez odczuwac przemeczenia, znuzenia, czy tez rozdraznienia.
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