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Photo by Brooke Lark on Unsplash



Snhiadanie
to najwazniejszy positek
dnial!

Uzupetnienie energii
rano zapewni sity do nauki
na caty dzien.

Nie warto sie
przejadac, gdyz
prowadzi to do

uczucia
ciezkosci i sennosci.

Photo by Ali Inay on Unsplash
Photo by Carissa Gan on Unsplash
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Weglowodany to paliwo dla mozgu. Istotne jest, aby
poziom glukozy we krwi utrzymywat sie na
prawidtowym, statym poziomie, wtedy uktad
nerwowy bedzie dziata najlepiej, z najwiekszg moca.

Zbyt matg ilosc weglowodanow w positkach
powoduje brak koncentracji i rozkojarzenie, co
sprawia, ze wiedza jest trudno przyswajana.

Photo by Rebeca G. Sendroiu on Unsplash
Photo by Wesual Click on Unsplash




Biatka sg podstawowym budulcem komorek
organizmu. Odpowiadajg one takze za
regeneracje tkanek uktadu nerwowego .

Zrodtem biatka sg przed wszystkim produkty
mleczne tj. kefiry, jogurty, mleko, ser oraz
mieso, ryby, jaja i rosliny strgczkowe.

Photo by Wolfgang Rottmann on Unsplash
Photo by Shayda Torabi on Unsplash
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Kwasy ttuszczowe omega-3 (DHA, EPA) i omega -6
stanowig budulec mozgu i bton komorkowych, sg
niezbedne do wytwarzania ostonki mielinowej
neuronow.

Niestety organizm nie wytwarza tych kwasow
samodzielnie i muszg byc dostarczone z dietg w
odpowiednich proporcjach.
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Photo by Roberta Sorge on Unsplash
Photo by Alina Karpenko on Unsplash




Z G RU P Y B Odpowiedni ich poziom sprawia, ze tatwiej
zapanowac nad stresem, poprawia sie

samopoczucie i chec¢ do nauki.

Aby unikngC niedoborow warto codziennie zjadac
porcje chudego miesa lub ryby wraz z warzywami.
Surowki mozna posypac kietkami warzyw i zboz.

Zielone warzywa sg zrodtem kwasu foliowego, ktory
wptywa na poziom neuroprzekaznikdw w mdzgu
wprowadzajgc go w stan radosci i usprawniajgc
procesy myslowe.

Photo by Karly Gomez on Unsplash
Photo bv Dose Juice on Unsplash




WITAMINA A, o XX
BETA-KAROTENY o
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Warto zadbac o wzrok, ktéry moze ulec ostabieniu w
trakcie dtugotrwatej nauki i czasu spedzonego przed
komputerem.

Pomocne bedg witamina A i beta-karoteny.
Niedobor tych substancji w organizmie powoduje
szybkie meczenie sie oczu, wysuszenie nabtonka
spojowek i rogowki oka.

A Zrédtem witaminy A i beta-karotenu sg z6tte warzywa
j (papryka, marchewka, dynia) i owoce (mango, morele,

' brzoskwinie). Ny
) Photo by Massimo Virgilio on Unsplash
| ) 1 Photo by Dana DeVolk on Unsplash



Owoce to doskonaty zamiennik stodyczy. Zamiast po
takocie warto siegng¢ np. po jabtka, banany, gruszki,
truskawki, pomarancze.

Mozna je spozywac w postaci naturalnej lub jako
satatki owocowe.

Warto przygotowac soki owocowo-warzywne, ktore
dostarczg wzmacniajgcych witamin i
mineratow, zawierajg tez btonnik, ktory usprawni prace
jelit. _
Photo by Rayla Soderberg
Photo bv ElementDiaital
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Zdrowg i wartosciowg przekgskg sg
suszone owoce np. figi, morele,
daktyle, zurawina.

Photo by TomHermans on Unsplash
Photo by Mona Mok on Unsplashi



MINERALY

Magnez ma wptyw na aktywnos¢ mdzgu, poprawia
pamiec i zwieksza koncentracje.

Cynk buduje komorki nerwowe i wspomaga
koncentracje.

Potas, miedz i zelazo wptywajg na dotlenienie
maozgu.

Photo by Caroline Attwood on Unsplashi
Photo by Margarita Zueva on Unsplash




Produkty bogate w dobroczynne mineraty to:
Kkakao, kasza gryczana, orzechy, watrobka, mieso,
jaja, morele, figi, awokado, sery podpuszczkowe |
ciemne pieczywo.

Photo by Wesual
Photo by Maksim Shutov




WODA |

NAPOJE

Photo by Alexander Mils on Unsplash
Photo by Melissa Walker Horn on Unsplash

Woda to hjwaZniejszy ptyn w organizmie!
Odpowiedni poziom nawodnienia to podstawa
efektywnej nauki !

Warto pic codziennie przynajmniej 1,5-2 litrow
ptynow. Najbardziej polecana jest woda

z dodatkiem cytryny. Warto siegac po soki
owocowe lub warzywne, wszelkiego rodzaju
napoje mleczne (kefiry, jogurty, maslanki),
napoje roslinne.



D0 zachowania sprawnosci mozgu kluczowa
jest odpowiednia higiena psychiczna.

Oznacza to m.in. codzienny, zdrowy
sen (trwajgcy ok. 7-10 h w zaleznosci
od indywidualnego zapotrzebowania).

W czasie snu mdzg odpoczywa
| utrwala przyswojong wiedze!




Wielkim sprzymierzencem
koncentracji jest takze regularny
relaks.

Ciggte zmuszanie mdOzgu do pracy
na najwyzszych obrotach albo
dtugotrwaty stres sprawiajg, ze jego
zasoby szybko sie wyczerpujg |
wydajnosc¢ spada.

Photo bv [1[] lanko Ferli¢ on Unsplash



Przyktadowy jadtospis

Il Sniadanie: garsc
mieszanki :
migdatow, orzechow,

ZUrawiny suszonej

Obiad: kasza gryczana, piers z
kurczaka grilowana, mieszanka
warzyw przygotowana na parze:
brokut, cukinia, marchewka ,
doprawione sosem na bazie
oleju rzepakowego, cytryny i
Ziot.

lub rodzynek

Podwieczorek: satatka

Z pomidoréw z serem
mozzarella, oliwkami

| rukolg z dodatkiem
oliwy z oliwek; kisiel

Z owocami jagodowymi.




Il Shiadanie:
miseczka malin i
borowek, kefir

Przyktadowy jadtospis

Obiad: makaron spaghetti
razowy z sosem
pomidorowo- miesnym,
satata zielona

z oliwg i cytryng

Podwieczorek: garsc
orzechow wtoskich,
koktajl mleczny
bananowo-
czekoladowy




Zdrowe przekaski

Kawatki surowych

warzyw z humusem
Warzywa (marchew, seler
naciowy) pokroic w cienkie stupki.
Przygotowac humus: ugotowang
Ciecierzyce zmiksowac z oliwg

z oliwek, czosnkiem, cytryna.
Mozna dodac suszone pomidory.
Przygotowang paste

nabierac stupkami warzyw i
zajadac.




Zdrowe przekaski

Kisiel z owocami

Owoce jagodowe (borowki,
maliny, jezyny) ugotowac ktotko
niewielkiej ilosci wody. Do
gotujgcej sie mieszanki dodac
niewielkg ilosc¢ skrobi
ziemniaczanej i wymieszac. Kisiel
dostodzc¢ do smaku miodem

| doprawic cynamonem.

Kulki mocy

Mieszanke suszonych owocow
(daktyle, morele, Sliwki, rodzynki)
zmiksowac z garscig dowonych
orzechow lub pestek. Z masy
formowac mate kulki i obtaczac w
kakao, kokosie, maku, sezamie.
Warto schtodzic¢ przed spozyciem
w lodowece.



Drogi maturzysto!

» Zadbaj o odpowiednig kalorycznosc diety

» Zacznij dzien od sniadania

» Positki spozywaj regularnie

» Wybieraj ,dobre” weglowodany

» Zapobiegaj niedoborom witamin i sktadnikow
mineralnych

» Nawadniaj swoj organizm

» Zadbaj o odpowiednio dtugi sen, aktywnosc
fizyczng i relaks

POWODZENIA!

Photo by Hybrid on Unsplash



