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UELASTYCZNIAJĄ 
OSŁONKI 

NEURONÓW
PRZYSPIESZAJĄ 
PRZEWODZENIE 

IMPULSÓW 
NERWOWYCH





OLEJ 
SOJOWY

OLEJ 
LNIANY

OLEJ 
RZEPAKOWY

OLEJ Z 
ZARODKÓW 
PSZENNYCH





ZAPOBIEGAJĄ MIAŻDŻYCY, ZAWAŁOM, 
UDAROM MÓZGU – WZROST PRZEPŁYWU 

KRWI PRZEZ NACZYNIA WIEŃCOWE

KONIECZNE DO UTRZYMANIA ZDROWIA

NIEZBĘDNE DO PRAWIDŁOWEGO 
FUNKCJONOWANIA MÓZGU I SIATKÓWKI 

OKA



ZAHAMOWANI
E WZROSTU

ZMIANY 
SKÓRNE

WZROST 
PODATNOŚCI 
NA INFEKCJE

UPOŚLEDZONA 
CZYNNOŚĆ 

NEREK, 
WĄTROBY, 

SERCA

NADCIŚNIENIE

BEZPŁODNOŚĆ

SUCHA, 
CIENKA, 

ŁUSZCZĄCA 
SIĘ





DWIE SZKLANKI SOKU 
JAGODOWEGO DZIENNIE TO 
RECEPTA NA DOBRĄ PAMIĘĆ 

NAWET PO 
SZEŚĆDZIESIĄTCE



• TESTOWANA GRUPA 
SZEŚĆDZIESIĘCIOLATKÓW 
OSIĄGNĘŁA ZNACZĄCO 
LEPSZE WYNIKI W 
TESTACH NA 
ZAPAMIETYWANIE

• UNIVERSITY OF 
CINCINNATI

PO DWÓCH 
MIESIĄCACH 
PICIA SOKU 

JAGODOWEGO





NOWYCH 
KOMÓREK W 
HIPOKAMPIE

TWORZENIE

POBUDZAJĄ





MAGNEZ





OTRĘBY PSZENNE 490 MG

KAKAO 420 MG

ZARODKI PSZENNE 314 MG

KASZA GRYCZANA 218 MG

ORZECHY LASKOWE 140 G, WŁOSKIE 99 MG





ZALECA SIĘ SPOŻYWANIE 
600 MG MAGNEZU/DZIEŃ

SPOŻYWANIE PRODUKTÓW 
BOGATYCH W MAGNEZ



WSPOMAGA 
PAMIĘĆ

0 30-40 %

CODZIENNA 
SUPLEMENTA

CJA 140 MG





MIĘSO Z 
PIERSI 

KURCZAKA
TUŃCZYK

ORZECHY 
ARACHIDOWE

OTRĘBY 
PSZENNE



NIEZBĘDNA W 
PROCESIE MYŚLENIA 

WSPOMGA FUNKCJE 
KOGNITYWNE





WIT.
B12
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B • NIEDOBÓR 

KWASU 
FOLIOWEGO

• RYZYKO 
DEMENCJI W 
WIEKU 
STARSZYM

W
IT

. 
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R
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B • NISKI POZIOM 

KWASU 
FOLIOWEGO

• GORSZE WYNIKI 
W TESTACH 
PAMIĘCIOWYCH





WARZYWA 
LIŚCIASTE

SAŁATA

SZPINAK

NAĆ 
PIETRUSZKI

JARMUŻ

WARZYWA 
I OWOCE

BROKUŁY

ROŚLINY 
STRĄCZKOWE

OWOCE 
CYTRUSOWE

MIĘSO

PRODUKTY 
ZBOŻOWE

WĄTROBA

PEŁNE 
ZIARNA ZBÓŻ

INNE

DROŻDŻE

KEFIR

SER ŻÓŁTY



Usuwają wolne rodniki 
odpowiedzialne za uszkodzenie 
mózgu

Wpływają na poprawę pamięci

„Bystry” umysł





β - KAROTEN



PODNOSI POZIOM 
ACETYLOCHOLINY -
NEUROPRZEKAŹNIKA

WSPOMAGA MÓZG W 
MAGAZYNOWANIU INFORMACJI

ORAZ WYSZUKIWANIU TYCH 
WCZEŚNIEJ ZAPAMIĘTANYCH





OWOCE

• PORZECZKI 
CZARNE

• TRUSKAWKI
• POZIOMKI

WARZYWA

• PIETRUSZKA 
LIŚCIE

• PAPRYKA 
CZERWONA

• CHRZAN
• BRUKSELKA









SZCZYPIOREK

SZCZAW

SZPINAK

LIŚCIE 
PIETRUSZKI

MARCHEW



• NIEDOBÓR 
NEUROPRZEKAŹNIKA 
- ACETYLOCHOLINY

OSOBY Z 
CHOROBA 

ALZHEIMERA



ROZMARYN KURKUMINA IMBIR

CYNAMON





• OBNIŻA POZIOM 
HOMOCYSTEINYZAWARTA W 

ŻÓŁTKACH 
CHOLINA

• PRODUKT PRZEMIANY 
AMINOKWASÓW

• POWODUJE PROBLEMY 
Z PAMIĘCIĄ

HOMOCYSTEINA



DLA OŻYWIENIA 
UMYSŁU

OPRÓCZ 
KOFEINY 
ZAWIERA 

PRZECIWUTLEN
IACZE

SPRAWNE 
KOMÓRKI 

NERWOWE





• ZMNIEJSZENIE RYZYKA 
UPOŚLEDZENIA 
UMYSŁU O 38 %

WYPIECIE 
JEDNEJ 

FILIŻANKI 
DZIENNIE

• ZMNIEJSZENIE RYZYKA 
UPOŚLEDZENIA 
UMYSŁU O 54 %

WYPICIE 2 
FILIŻANEK 
DZIENNIE



PIJĄCY JĄ 
CODZIENNIE 

JAPOŃCZYCY MAJĄ 
LEPSZĄ PAMIĘĆ OD 

MIESZKAŃCÓW 
ZACHODU

JAPOŃCZYCY 
RZADZIEJ TEŻ 
CHORUJĄ NA 
ALZHEIMERA



• SUSZONE ŚLIWKI 
• RODZYNKI

JAKO 
PRZEKĄSKA 

ZAMIAST 
SŁONYCH 

PALUSZKÓW

• OWOCE ARONII, 
CIEMNE 
WINOGRONA, 
PORZECZKI, WIŚNIE

WYSOKA 
ZAWARTOŚĆ 

ANYOCYJANÓW



SAŁATA SZPINAK KAPUSTA

FASOLA
NASIONA 

DYNI
ORZECHY



UPRAWIANIE SPORTU



WYSTARCZY 
GODZINA 

RUCHU 
DZIENNIE

BY PO 5 
TYGODNIACH

50, 60, CZY 70 
LATEK

RÓWNIE ŁATWO 
ZAPAMIĘTYWAŁ 

INFORMACJE, 
JAK KILKA 

DEKAD 
WCZEŚNIEJ



ZWIĘKSZA ILOŚĆ CZYNNIKA BDNF

CZYNNIK BDNF PRZYSPIESZA 
FORMOWANIE SIĘ NOWYCH 

POŁĄCZEŃ I NEURONÓW  W KORZE 
MÓZGOWEJ I HIPOKAMPIE



ZMIENIANIE RODZAJU 
AKTYWNOŚCI

JEDNEGO DNIA 
BIEGANIE, DRUGIEGO 
BASEN, NASTĘPNEGO 
GIMNASTYKA



MEDYTACJA SILNE 
POBUDZENIE 
OBSZARÓW 
MÓZGU 
ODPOWIEDZIALN
YCH ZA PAMIĘĆ



BARDZO PROSTY 
SPOSÓB 

GŁĘBOKI SEN

UTRWALANIE 
NOWO 

POWSTAŁYCH 
SZLAKÓW 

PAMIĘCIOWYCH



SEN

BRAK DOPŁYWU 
BODŹCÓW 

ZEWNĘTRZNYCH

LIKWIDACJA 
STRESU

WPROWADZENIE 
W STAN 

SPOKOJU




