Dieta na koncentracje!

Koncentracja to zdolno$¢ twojego umystu do skupiania uwagi na jednej, wybranej
przez ciebie rzeczy. Wplyw na nia maja nie tylko indywidualne predyspozycje, ale
takze styl zycia i1 odpowiednia dieta. Poznaj wiec 3 skuteczne sposoby, jak za
pomoca diety poprawié¢ koncentracje!

W skrocie:
. Zielona herbata poprawia koncentracje
- Mitorzab japonski usprawnia aktywno$¢ mozgu
- Kawa poprawia samopoczucie 1 zwieksza koncentracje

Zielona herbata poprawia koncentracje

Sekret zielonej herbaty tkwi w l-teaninie — aminokwasie bedacym glownym
sktadnikiem odpowiadajacym za smak tego napoju. Jak zielona herbata dziata na
nasz mozg?

-Po 30-40 minutach od spozycia filizanki tego napoju w mobzgu zaczynaja pojawiac
sie fale alfa (od 8 do 13 Hz). Ta czestotliwo$¢ pracy mozgu charakterystyczna jest
dla os6b w stanie relaksu 1 odprezenia.

-Po uptywie chwili od wypicia zielone] herbaty, L-teanina przenika do mozgu,
powodujac znaczny wzrost stezenia neuroprzekaznikow takich jak serotonina
1 dopamina.

-Na skutek tego wzrasta poziom koncentracji twojego umystu.

.Zielona herbata w fagodny sposob zwalcza senno$¢ czy zmeczenie 1 pozwala
cl zachowac¢ koncentracje oraz jasno$¢ umysiu w ciggu dnia.

zrodto:www.doz.pl



Mitorzab japonski usprawnia aktywno$¢ mozgu

Mitorzab japonski (Ginko Biloba) poprawia krazenie krwi, rozszerza naczynia
krwiono$ne 1 usprawnia doptyw tlenu oraz glukozy do komorek nerwowych
w mozgu. Jak mitorzab japonski wptyw na nasz mozg?

-Ze wzgledu na wlasciwosci pobudzajace krazenie, milorzab usprawnia aktywno$¢
mozgu 1 skutecznie poprawia zdolno$¢ do koncentracji.

-Ten ziotowy lek posiada rowniez silne dziatania antyoksydacyjne i chroni komoérki
nerwowe przed dzialaniem wolnych rodnikéw. Wolne rodniki atakuja 1 utleniajg DNA
komorek nerwowych w mozgu, powodujac przedwczesne starzenie sie tego organu.
.Na skutek dziatania mitorzebu mozna unikna¢ tych zwigzanych z wiekiem
problemo6w 1 zachowa¢ zdolno$¢ do koncentracji przez diugie lata.

Zrodto:www.zdrowie—-gazeta.pl



Kawa poprawia samopoczucie i zwieksza koncentracje

Wypicie filizanki kawy w szybki spos6éb poprawia koncentracje twojego mozgu.
Jak kawa wptyw na prace moézgu?

o Kofeina zawarta w kawie blokuje dziatanie adenozyny w mozgu, ktora
wywoluje poczucie sennoscl.

® Dodatkowo, kofeina wzmaga wytwarzanie w mobzgu dopaminy —
neuroprzekaznika, ktory m.in. poprawia samopoczucie 1 zwieksza koncentracje.

@® Warto wiedzie¢ jednak o tym, Ze juz po uplywie 30 minut po wypiciu kawy
tempo przeptywu krwi, a wiec 1 tempo transportowania tlenu do mézgu spada o 10—
20%. Jest to m.in. wynik moczopednego dzialania kofeiny. W tej sytuacji, aby
utrzymywaé¢ wysoki poziom koncentracji, nalezy w ciggu dnia wypijaé 8-15
szklanek wody.

7zrodto: www.biznes.interia.pl

Materiaty opracowane na podstawie:
www.medme.pl



