APETYT NA ZDROWIE
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Ile energii
potrzebujemy zjes¢
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Jednym z czynnikow, ktore stoja za naszymi sukcesami
zawodowymi, udanymi relacjami i dobrym nastrojem, jest
sposob odzywiania. Pod warunkiem Jednak, Ze jemy to,
co podnosi sprawnos¢ intelektualna i dba o pamie¢,
czyli dostarcza moézgowi odpowiednie skladniki odzywcze.

Co lubi nasz moézg?
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adania przeprowa-
dzone przez He-
alth Enhancement
Research Orga-
nization (HERO)

zdrowe positki. Byta ona wyzsza az
0 25 proc. od uzyskiwanej przez pozo-

: stalych pracownikéw. Codziennie spe- :
dzamy w biurze znaczna cze$é doby,+ | ORGANIZM
pracujgc intelektualnie. Nierzadko :
: na koniec dnia czujemy si¢ zmeczeni :
umystowo i emocjonalnie. Chce nam
w Brigham Young University udowod-
nily, Ze najwiekszg wydajnoséé w pra-
cy osiggaty osoby jedzgce regularnie

sie spaé.

ILE ENERGII POTRZEBUJE

ZAPOTRZEBOWANIE ORGANIZMU NA
ENERGIE W CIAGU DNIA zalezy od wielu
czynnikéw. Nalezg do nich pleé, wiek,

: stan zdrowia, budowa ciala, waga,

Aby unikngé tych nieprzyjemnych :
objawéw, wystarczy dobrze rozplano- :
| waé Jjadlospis i nie zapominaé o regu-
larnym jedzeniu.

$rodowisko zewnetrzne, rekreacyjna
aktywnosé fizyczna oraz rodzaj wy-
konywanej pracy. Jest ono szacowane

zazwyczaj na podstawie pici i wieku.
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W przypadku pracy umystowej !
przyjmuje sie, ze $rednie zapo-
trzebowanie energetyczne wynosi
2500-3000 kcal dziennie. Dorosty
mezczyzna, zachowujacy jednocze-
énie umiarkowana aktywnos¢ fizycz-
na, potrzebuje 3000 kcal, zas kobieta
2600 keal. Nalezy jednak do tych wyli- :

I

APETYT NA ZDROWIE

wysoko przetworzonych produktéw, :

i picie stodkich napojéw. Jednym
z efektéw ubocznych takiego zywienia :
jest uczucie sennoéci i zmniejszona :

uczeniasie.

czen podchodzié indywidualnie i uza- :

leznié je nie tylko od prowadzonego
stylu zycia, ale réwniez od kondycji :

zdrowotnej organizmu.

Niezbednym uzupeinieniem od-
powiednio skomponowanych, jedzo-
nych regularnie positkéw jest ruch
na $wiezym powietrzu. W ten sposéb
krew wzbogaca sie w tlen, ktory z ko-
lei jest nieodzowny dla poprawnego
dzialania mézgu. Na stopien jego do-
tlenienia wplywa réwniez sen. Zdrowy,
nieprzerwany prowadzi do odpreze-

nia i odpoczynku, a brak — wyniszcza
(72 godziny bez snu robia to bezpow-

rotnie). Mdzg lubi réwniez nauke, czy-

tanie i wszelkie ¢wiczenia pamieciowe.

Powstajg wtedy nowe potgczenia ner- :

wowe, przedtuzajace jego sprawnosc.

DIETETYK RADZI
Dlaczego dieta jest szczegélnie wazna
dla naszego mézgu?

andra Kedgiowicy.: Sidadnik
odzywecze, znajdujace sie w zywnosci, :

=
Ludgli mizg

zuzywa az 20-25
proc. calej energii
dostarczonej
organizmowi. Nie
. potrafi magazynowac
substancji
. odzywezych, dlatego
musimy codziennie
dbac o jego dobre
funkcjonowanie

maja bezposredni wplyw na produkcje :

enzyméw, hormon6w i neuroprzekaz- :
nikéw. One z kolei regulujg wszystkie
funkcje organizmu. Majg tez wplyw na
nasze samopoczucie, nastroje, zacho-
wanie. Oddziatujg na stan gotowosci do
dzialania, poziom czujnosci oraz proce-
sy poznawcze, czyli to one decydujg po

prostu, czy nam sie chee, czy nie.
Jakie zachowania Zywieniowe maja
negatywny wplyw na umystowa
efektywno$¢?

- Do tej grupy nalezy zaliczy¢ przede :
wszystkim jedzenie péznych $niadan. :
Nastepnie nieregularne spozywanie :
positkéw, bardzo czesto ze zbyt :

dlugimi przerwami pomiedzy nimi.

Co w takim razie wspiera prace mézgu?

I oczywiscie znaczna iloé¢ w diecie : bardzo krétki moment, by ustapi¢ miej-

sca ostabieniu i dekoncentracji. Nie jest

czyli czeste jedzenie tzw. fast foodéw : to wigc dobry spos6b na zwiekszenie

wydajnoéci pracy mézgu.
Jegli nie stodycze, to czym je zastapic?
- Dobrg alternatywa moga by¢ suszone

wydajno$é myslenia oraz procesu . owoce. Majg stodki smak, a przy tym
i zawieraja wiecej wartoéci odzywczych.
. Jednak sa jednoczeénie skoncentrowa-
nym zrédtem cukréw prostych, wiec
: nie pomoga utrzymac stalego poziomu
glukozy we krwi. Raczej spowodujg
jego szybki wzrost, a nastepnie spadek.
: Jeéli suszone owoce, ktére zalicza sig
: do grupy tzw. super food, potgczymy
np. z orzechami, to przekaska bedzie
: bardziej wartoéciowa i spowolnimy

troche skok cukru we krwi.
Czym jest super food i jaki wptyw ma na

ludzki organizm?

- Super food to wszystkie produkty,
w tym owoce i warzywa, zawierajgce
duze ilogci witamin i sktadnikéw od-

. zywezych. Spozywajac je w codziennej
i diecie w odpowiednich ilociach, nie
musimy siegaé po suplementy diety
czy leki. Nie od dzi$§ wiadomo, e naj-
lepiej przyswajane przez organizm sg
: sktadniki naturalne. Zaliczamy do nich
miedzy innymi czarng fasole, zmniej-
szajaca ryzyko zachorowania na raka,
czy awokado, wspierajace prawidtowy
rozwdj ptodu. Poza tym warto wspo-
. mnieé o aloesie, komosie ryzowe] czy
7eh-szeniu. W przypadku suszonych

- Oprécz zdrowej diety, w sktad kt6- !
rej powinny wchodzi¢ miedzy innymi :
okreélone ilo$ci warzyw i owocow, po-
winni$my zadbaé o picie w trakcie pra- :
cy odpowiednich ilo$ci wody. Tareguta :
nie dotyczy tylko upatéw. Malo kto zda- :
¢ je sobie sprawe z faktu, ze odwodnienie :
organizmu na poziomie 2 proc. obniza
nasza efektywno$¢ az o 20 proc. Nasz :
! mézg dziata gtéwnie dzigki glukozie. Jej :
: poziom jest szczegdlnie wazny w okre- :
sie wzmozonej pracy umystowej. Dla- :
tego trzeba jej regularnie dostarczaé,
pamietajac jednak, ze cukier zawarty :
D w stodyczach wesprze koncentracje na

owocéw do grupy super food nalezg na
przyktad zZurawina czy owoce goji. Jed-
nak juz rodzynki niekoniecznie.

Jaka jest wiec najprostsza recepta na
wydajna prace mézgu?

- Przede wszystkim odpowiednio zbi-
lansowane positki w ciaggu calego dnia.
Warto samodzielnie je przygotowad,
aby zapewni¢ sobie w pracy odpo-
wiednia dawke cennych sktadnikéw
odzywczych. W ten sposéb nie tylko
zapracujemy na nasz wyglad i samopo-
czucie. Zapewnimy tez sobie wysoka ja-
koéé pracy i brak zmeczenia przez caly
dzien.d
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® W zwiazku z tym, ze
mozg sktada sie w 70
proc. z wody, nalezy mu
dostarczy¢ odpowiednie jej
ilosci. Szczegdlnie po nocy,
gdy przez kilka godzin snu
nie nawilzalismy organizmu.
Tuz po przebudzeniu warto
wypi¢ szklanke wody. W ten
sposoéb pobudzimy do pracy
metabolizm, ktéry przyczyni
sie do lepszego i szybszego
trawienia pokarmu,
dostarczajac sktadniki
odzywcze do mozgu.
@ Nasze babcie i mamy
mawiaty, ze $niadanie jest
najwazniejszym positkiem
dnia. Z perspektywy mézgu
tak wtasnie jest. Jednak,
aby mogt w petni z niego
korzystac, powinnismy
uwzgledni¢ w nim biatko
w postaci jajek, twarogu,
tososia czy wedliny
w parze z weglowodanami
ztozonymi, czyli
petnoziarnistym pieczywem,
ptatkami zbozowymi,
owsianka czy kasza jaglana.
Po takim positku dtuzej
czujemy sie nasyceni, gdyz
uwalnia on powoli energie
do organizmu. Komponujac
$niadanie, warto wiaczy¢
do niego tez weglowodany
proste, takie jak miéd, owoce

Prawidlowe ngm’m&i& mézgn

$wieze i suszone. Stanowig
one natychmiastowy
zastrzyk energii, pomocny
przy budzeniu. Positek warto
uzupetni¢ o zdrowe ttuszcze,
czyli orzechy, ziarna, masto
orzechowe, masto, oliwe

z oliwek oraz awokado.

¥ Okoto godziny 11
przychodzi czas na

drugi positek. Zjedzone
wowczas produkty

powinny wzmacniac nasza
koncentracje i utrzymac
wydajnos¢ moézgu na
wysokim poziomie. Wypijmy
wiec filizanke zielonej
herbaty i zjedzmy jako
przegryzke gars$¢ orzechéw.
Unikajmy stodyczy, ktére
dziatajg szybko, ale
krotkotrwale.

@ Pora obiadowa wypada
ok. godziny 13-14. Mézg
dziata na wysokich
obrotach juz od kilku godzin,
wiec trzeba dostarczy¢ mu
glukoze oraz pierwiastki
wspomagajgce koncentracje.
Co wybrac? Zamiast biatego
makaronu, ktéry powoduje
znuzenie, obnizajac
efektywnosc intelektualna,
siegnijmy po kawatek tososia
z brazowym ryzem lub
porcje miesa/drobiu z kasza.
Te produkty zapewniaja

nie weglowodany i biatko,
ale takze cynk, zelazo

i magnez, czyli pierwiastki
pobudzajace mézg do
pracy. Uzupetnijmy positek
warzywami, rowniez

w postaci kiszonek; witamina
C wzmocni organizm

w walce ze stresem.

@ Zazwyczaj godzine po
obiedzie przychodzi pora
kryzysu. Organizm duza
czes$¢ energii generuje do
strawienia zjedzonego
positku. Mézg ma coraz
mniej ochoty na myslenie.
Mozemy go pobudzi¢
wypiciem filizanki kawy

lub zielonej herbaty. Kawe
dobrze jest jednak wypi¢

nie pézniej niz o godzinie

15, zeby unikna¢ problemoéw
ze snem i nie wczesniej niz
godzine po positku, zeby

nie utrudni¢ wchtaniania
zelaza, ktore chroni

nas przed zmeczeniem.
Pamietajmy, mata czarna nie
odwadnia organizmu, ale
nawadnia gorzej niz woda,
dlatego warto wypic¢ do niej
szklanke wody. Mézg nie lubi
odwodnienia, od razu sie
meczy i ma trudnosci
z koncentracja.
€ Wczesnym
popotudniem,

ok. godz. 16, warto siegna¢ po
zdrowe i gotowe przekaski,
bogate w nienasycone
kwasy ttuszczowe i witaminy
z grupy B. Czyli po orzechy
poprawiajace pamiec,
satatki sktadajace sie np.

z tuiczyka, jarmuzu i jajka
czy awokado. Pobudzg
zmeczony mézg do pracy

i pomoga pokonac stres

@ Po dniu petnym pracy
przychodzi czas na kolacje,
ktéra pomoze zasngc

i nie przepetni zotadka.
Przejedzenie powoduje
problem z wejsciem

w gteboka faze snu, podczas
ktdrej caty organizm sie
regeneruje. Dietetycy
polecaja na ostatni positek
morska rybe z warzywami.
Taki zestaw dostarcza
kwaséw omega-3, ktére

sg budulcem potaczen
nerwowych w mézgu.

@ Przez caty dzien
powinnismy dbac o dobre
nawilzenie organizmu

- 2 litry ptyndéw dziennie
to niezbedne minimum.
Wspomaga to reakcje
biochemiczne

zachodzace w mézgu.

® °
Aleksandl'a ROleEWlCZ, dietetyk, biotechnolog, doktorantka
Gdarnskiego Uniwersytetu Medycznego. Specjalizuje sie w dietoterapii choréb
tarczycy i insulinoopornosci. W swojej pracy naukowej bada wptyw diety
bezglutenowej w chorobie Hashimoto
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