Co prospivd pameéti

Deset véci, které vam mohou pomoci udrzet si pamét’ v dobré kondici.

1. Dodejte mozku enerqii

Pokud ztrdcite stdle Castéji pamét’ a citite se unaveni pri prdci Ci
studiu, nejspise volite Spatné jidlo. Odbornici na vyzivu tvrdi, Ze tomu
|ze predchdzet energetickou dietou a jidelnickem bez prilisného
mnozstvi tuku. A co jist? Doporuéuji se uhlohydrdty Cili sacharidy,
které se povazuji za skuteény ,motor" pro mozek. Jezte ryzi, chléb,
téstoviny, abyste pro nervové buriky ziskali porddnou ddvku energie a
elektrické impulsy mohly perfektné ridit vasi aktivitu.

2. Jezte také ryby

Pro lepsi pamét’ zarad'te jednou az ¢tyrikrdt tydné do menu ryby. At’
uz je mdte rdadi nebo ne, nezménite fakt, Ze pojidani ryb ¢i jinych
morskych plodd alespori jednou tydné pomdhd udrzet o nékolik let
déle lepsi dusevni svézest. Posledni vyzkumy uvadéji, Zze pritomnost
vétsiho podilu rybiho masa v jidelnicku zmensuje riziko Alzheimerovy
choroby a mrtvice. Diky mastnym kyselindm omega-3 se cinnost
volnych radikdld minimalizuje a tim se zpomaluje stdrnuti mozku.
Kromé toho se napriklad pojiddnim lososa a tundka, obsahujicich
obzvldst’ hodné omega-3 mastnych kyselin, predchdzi srdecnim
chorobdm.

3. Vsad'te na ovoce a zeleninu

Konzumace ovoce a zeleniny snizuje koncentraci cholesterolu v krvi,
zlepSuje pomér sodiku a drasliku, ¢imz chrdni tepny a cévy, a to i ty,
které vedou do mozku. Sdhnéte proto po ovoci a zeleniné nejméné
peétkrat denné. Pét porci ovoce a zeleniny denné jednoduse pokryjeme
napriklad sklenkou stoprocentni ovocné st'dvy k snidani, ve formé
celozrnného chleba s rostlinnou pomazdnkou a rajéetem, miskou



zeleninového saldtu pred obédem, zeleninovou prilohou k hlavnimu
chodu a jablkem k odpoledni svaciné.

4. Pohybuijte se

Lidé, kteri pravidelné chodi na prochdzky nebo sportuji, maji velkou
nadéji, ze si zachovaji déle svézi pamét' nez jejich fyzicky méné
aktivni vrstevnici. Pravidelné denni prochdzky pomdhaji zachovat si
svézest a dobrou vykonnost mozku starsich lidi a jsou skvélym Iékem
proti senilité.

5. Sklenka &erveného?

I vino pomdhad bojovat proti demenci. Ddnsti védci zjistili, ze lidem,
kteri prilezitostné piji vino, hrozi mensi riziko postizeni demenci.
Slupka hroznovych bobuli obsahuje resveratrol a ten mize pomoci
k odddleni stdarnuti a v predchdzeni nemocem, jako je Alzheimerova
choroba.

6. Néco pro mlsaly

Mozkové funkce se daji podporit i Cokolddou. Musi se ale jednat o
horkou Cokolddu. Obsahuje totiz latky jako teobromin, fenetylamin a
kofein, které plsobi jako simulanty a zvy$uji bdélost a pozornost.
Kakaovnik obsahuje aZz ¢tyri procenta teobrominu, a to hlavné
v semenech. Teobromin je druh bilého prdsku podporujici kromé
jiného centrdlni nervovy systém. Podle rozboru se ve 30 gramech
hor'ké ¢okolddy nachdzi az 450 miligrami teobrominu.

7. Milujte se

Nékteré vyzkumy ukazuji, Ze i intenzivni a dlouhotrvajici milostny akt
vyvoldvd, usnadriuje a posiluje mentdlni procesy, mezi néz patri i
pamét’. Obrovskd energie, kterda vznikd pri milostném aktu, velice



prospivd  vnitfnimu soustredéni a usnhadiuje pry procesy
krdtkodobého i dlouhodobého zapamatovani.

8. Zkuste vitaminy Ca E

Kombinace téchto dvou vitaminl vyrazné snizuje riziko Alzheimerovy
choroby. Pokud jsou prijimany ve vyssich davkdch, projevi se jejich
antioxidacni schopnosti a .vychytdvaji" v téle volné radikdly, které
poskozuji bufiky. Prdvé volné radikdly mohou zplisobovat i oslabeni
mozkovych funkci. Ddvkovdni téchto vitamini bychom ale méli
v kazdém pripadé konzultovat s Iékarem.

9. A co snidané?

Ze rdno nemdte chut’ k jidlu? Pak se nedivte, 2e zapomindte. Snidané
je nejdulezitéjgim jidlem dne pro kohokoliv, kdo potfebuje, aby se mu
zlepSila pamét’. Studie na starsich lidech ukdzala, Ze prijimani kalorii
po nolnim plstu vyrazné zlepSovalo vykonnost pri pamétovych
testech.

10. Trénujte nejenom svaly

Mentdlni ndmahou, a to i ve vyssim véku, vznikaji nové mozkové buriky.
Ackoliv je Unava a starnuti mozku normdlni, da se u zdravého ¢lovéka
zbrzdit. DlleZité je, aby byl mozek stdle ¢inny, protoZe kvalita nové
vzniklych bunék zdvisi prdvé na aktivité. A postaci k tomu i bézné
dostupné cinnosti, jako napriklad ueni se novym vécem, lusténi
krizovek, Cteni nebo hrani her ndrocnych na pozornost, jako je
pexeso, karty, scrabble nebo Sachy.
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Latky povzbuzujici pamét’

Lecitin: Je to latka, kterd ma velky vliv na priznivy chod mozku.
Najdete ji ve vaje¢ném Zloutku, rybdch, libovém mase, pSenici a
sojovych bobech. Lecitin Ize také koupit ve formé kapsli ¢i tablet.
U&inkovat za&ind uz po 90 minutdch po poddni a (¢inek trvd a2 pét
hodin.

Vitaminy: Pro pFiznivou ¢innost mozku jsou dulezité hlavné
vitaminy A, B1, B5, B6, C, D, E.

Jinan dvoulaloény: PouZivd se v Ciné uz po staleti a pro svij
povzbuzujici vliv na ¢innost mozku je zndmy i u nds.

Nootropika: Prepardty zlepsujici pritok krve do mozku. Tim mu
doddvaji vice kysliku a probouzeji ho k ¢innosti. Nemély by se
uzivat dlouhodobé - a pokud mozno ani bez konzultace s |ékarem.




