Dieta dla mézgu

Chipsy, czekolada, napoje energetyzaj— to czste pozycje miodzi®wego menu w
czasie nauki do klasowki lub egzaminu. Podczaszakuwania dzieci podjadgprzewanie
niezdrowe przedski. Pierwsze wrzenie po ich spo/ciu maze by dobre — zjadam batona i mam
wigcej Sit.

Jednak efekt po tym zastrzyku energii szybko n@jakry proste, ktérych dostarczamy
organizmowi, zjadajac niezdrowe przelgski, dostaja sie bezparednio do krwi i tylko przez
krotki czas pobudzajg nas do pracy.

Co wiec jes¢ podczas wzmaonego wysitku umystowegoNajlepiej podziatay na nas
cukry ztazone. Uwalniaj sie one stopniowo do krwioobiegu, @ki czemu przyptyw energii
czujemy przez diszy czas.

Cukry ztozone znajduja sie m.in. w owocach, ptatkach zbsowych czy
warzywach. Tego typu produkty pomagag w efektywnej nauce, a jednoczaie 3
zdrowe dla organizmu. Nalgy pamieta¢ tez o orzechach wioskich, ktére zawierag
magnez i witamire E.

Zdrowe przekaski i zbilansowana dieta korzystnie wptym na zdrowie i wyniki
w nauce. Dlatego warto w szkole porozmawéaz uczniami o tym aspekcie otywiania.




