DIETA DLA MOZGU:
JAK SPOWOLNIC JEGO
STARZENIE



Mézg to centralny organ uktadu nerwowego, sktadajacy sie z
milionédw neurondw, ktore tworzg siec potaczen odpowiedzialnych
za myslenie, pamiec i emocje. Z wiekiem procesy regeneracyjne
zwalniajg, spada liczba neurondw, a komunikacja miedzy nimi staje
sie mniej efektywna.

Starzenie to naturalny proces, ktory dotyczy wszystkich narzadodw,
w tym takze mdzgu. Proces starzenia moézgu obejmuje zmiany
zarowno w jego strukturze, jak i funkcjonowaniu. Wiaze sie to ze
stopniowym pogorszeniem funkcji poznawczych, tj. pamiec,
koncentracja oraz zdolnos¢ do uczenia sie nowych informacji.

Do czynnikédw sprzyjajacych przyspieszeniu procesu starzenia
mazgu naleza:

-» niewtasciwa i wysoko przetworzona dieta
> dtugotrwaty stres

» brak aktywnosci fizycznej i umystowej

> zaburzenia snu

> uzywki (alkohol, palenie papieroséw)

zrédto: https://uwm.edu.pl/aktualnosci/ochronic-pamiec


https://uwm.edu.pl/aktualnosci/ochronic-pamiec
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zrédto:
https://zosiawinczewska.pl/stres-a-dieta-czy-zywieniem-mozna-wplywac-na-os-jelito-mozg/b


https://zosiawinczewska.pl/stres-a-dieta-czy-zywieniem-mozna-wplywac-na-os-jelito-mozg/b

DIETA WSPIERAJACA
ZDROWIE MOZGU - DIETA MIND



DIETA MIND:
M - Mediterranean-DASH
I - Intervention (for)
N - Neurodegenerative
D - Delay

Dieta MIND to sposdb zywienia t3czacy zasady diety DASH i diety
srddziemnomorskiej, ktdorej celem jest spowolnienie procesdéw
neurodegeneracyjnych. Wskazuje nie tylko, jakie produkty warto
jes¢, ale takze okresla zalecang liczbe porcji poszczegdlnych
sktadnikdw.

Dieta wspierajaca zdrowie mézgu to dieta bogato odzywcza,
obfitujgca w zdrowe ttuszcze, zrodta weglowodandw ztozonych i
biatko, z umiarkowang iloscig miesa oraz niewielkim udziatem
cukréw prostych i rafinowanych.

Dieta MIND wykazuje szereg zalet m.in.: wspiera zdrowie modzgu i
spowalnia procesy neurodegeneracyjne, pozytywnie wptywa na
uktad nerwowy, jest swietna dla uktadu krazenia oraz dla oséb z
cukrzyca, jest bezpieczna i uniwersalna oraz oparta na nisko
przetworzonych produktach bogatych w wartosciowe sktadniki
odzywcze.

DIETAMIND

Produkty korzystne dla funkcjonowania mézgu
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Zrédto:
https://www.gov.pl/web/psse-gorzow-wielkopolski/najlepsza-dieta-dla-moz
gu-to-dieta-laczaca-elementy-diety-srodziemnomorskiej-i-dash-czyli-dieta-o

kreslona-skrotem-mind


https://www.gov.pl/web/psse-gorzow-wielkopolski/najlepsza-dieta-dla-mozgu-to-dieta-laczaca-elementy-diety-srodziemnomorskiej-i-dash-czyli-dieta-okreslona-skrotem-mind
https://www.gov.pl/web/psse-gorzow-wielkopolski/najlepsza-dieta-dla-mozgu-to-dieta-laczaca-elementy-diety-srodziemnomorskiej-i-dash-czyli-dieta-okreslona-skrotem-mind
https://www.gov.pl/web/psse-gorzow-wielkopolski/najlepsza-dieta-dla-mozgu-to-dieta-laczaca-elementy-diety-srodziemnomorskiej-i-dash-czyli-dieta-okreslona-skrotem-mind

DIETA SRODZIEMNOMORSKA + DIETA DASH = DIETA MIND

PRODUKTY REKOMENDOWANE W DIECIE MIND:

1. WARZYWA | OWOCE (szczegdlnie zielone warzywa lisciaste i
owoce jagodowe): 4-5 PORCJI DZIENNIE
2. PRODUKTY PEENOZIARNISTE: 3 PORCJE DZIENNIE
3. TLUSTE RYBY MORSKIE: 1-2 PORCJE TYGODNIOWO

4. NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH: 4 PORCJE
TYGODNIOWO

5. ORZECHY (szczegdlnie wtoskie): 5 PORCJI TYGODNIOWO
6. OLIWA Z OLIWEK

W diecie MIND zalecane s3 takze inne warzywa (poza zielonymi
warzywami lisciastymi), niskottuszczowy nabiat, jaja oraz dréb.

PRODUKTY NIEZALECANE W DIECIE MIND:

1. CZERWONE MIESO I JEGO PRZETWORY: <4
PORCJE TYGODNIOWO

2. SLODYCZE: <5 PORCJI TYGODNIOWO

3. SERY, ZWtASZCZA TLUSTE: MAX. 1 PORCJA
TYGODNIOWO

4. FAST FOODY | POTRAWY SMAZONE: MAX. 1
PORCJA TYGODNIOWO

5. MASEO i MARGARYNA TWARDA: MAX. 1
LYZKA DZIENNIE



PRODUKTY
PROMOZGOWE



OWOCE SZCZEGOLNIE JAGODOWE (boréwki, czarne
jagody, maliny, porzeczki, truskawki, poziomki):
produkty bogate w polifenole, zwtaszcza flawonoidy (tj.
antocyjany) o dziataniu antyoksydacyjnym,
przeciwzapalnym i odsuwajgcym starzenie organizmu.

Zrédto:
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywie
nia/5-powodow-dlaczego-warto-spozywac-owoce-jagodowe-

kazdego-dnia/

WARZYWA SZCZEGOLNIE ZIELONE WARZYWA LISCIASTE
(satata, jarmuz, szpinak, brokuty): sg bogatym zrddtem
witaminy C, Ai E, karotenoidéw oraz flawonoiddw, czyli
sktadnikow odzywczych, ktore moga powodowac
wolniejszy spadek zdolnosci poznawczych.

zrodto:
https://vimed.pl/zielone-warzywa-lisciaste-czyli-zielona
-moc/



WODA: stanowi okoto 80% naszego mdzgu, dlatego jest
konieczna do jego prawidtowej pracy. Odpowiednie
nawodnienie organizmu poprawia koncentracje, pomaga w
utrzymaniu rownowagi emocjonalnej oraz usprawnia procesy
zwigzane z ruchem, mobilnoscig i pracg miesni.
Dorosty cztowiek powinien wypijac od 1,5 do 2 litréw ptynéw w
ciggu dnia.

zrédto:
https://www.bodypak.pl/pl/poradnik/zdrowie/woda-funkcje-
w-organizmie.html

GORZKA CZEKOLADA | KAKAO: czekolada zawiera zwigzki o
witasciwosciach antyoksydacyjnych, tj. kwercetyna i
katechiny, ktore zwiekszajg zywotnos¢ neurondw.

Juz 10-15 g czekolady dziennie moze zmniejszy¢ postep
neurodegeneracji oraz poprawic zdolnosci poznawcze.
Nalezy wybierac czekolade, ktéra ma krotki sktad,
przynajmniej 70% zawartosci kakao i na pierwszym miejscu
miazge kakaowa.

zrédto:

https://gemini.pl/poradnik/zdrowe-odzywianie/gorzka-czeko
lada-czy-warto-ja-jesc/?srsltid=AfmBOo00zz4euapEWx520IzP
LKkMo1Cit9zkP5GV2_0oxw83DyJt3KFfsF



ORZECHY SZCZEGOLNIE WEOSKIE: charakteryzuja sie wysoka
zawartoscig kwaséw omega-3, polifenoli oraz witaminy E, ktdra
dziata antyoksydacyjnie i protekcyjnie na btone komdérkowa
mozgu.

Badania wskazuja, ze spozywanie garsci orzechéw dziennie moze
usprawni¢ pamiec i odsuwac pojawienie sie neurodegeneracji.

OLIWA Z OLIWEK: najzdrowszy ttuszcz roslinny, ktdry zawiera
mndstwo zwigzkdw prozdrowotnych (tj. jednonienasycone
kwasy ttuszczowe, polifenole oraz witamina E), ktére dziatajg
przeciwzapalnie.

Zrédto: https://paleosmak.pl/mozna-smazyc-na-oliwie-z-oliwek/



HOLISTYCZNE PODEJSCIE -
STYL ZYCIA A ZDROWIE MOZGU



AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywnos¢é fizyczna wedtug WHO to kazdy ruch ciata generowany przez miesnie szkieletowe, ktory
wymaga wydatku energetycznego.

JAKA AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST DLA NAS NAJLEPSZA?

KAZDA! Nalezy wybra¢ taka forme aktywnosci fizycznej, ktéra bedzie dopasowana do naszych potrzeb, a
jednoczesnie bedziemy jg wykonywad chetnie i regularnie.

ILE POWINNISMY SIE RUSZAC?

» dzieci i mfodziez: minimum 60 min umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej dziennie oraz 3
razy w tygodniu aktywnos¢ wzmacniajgca miesnie i kosci

» osoby doroste: minimum 150-300 min umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75-150 min intensywnej
aktywnosci fizycznej w tygodniu oraz 2 razy w tygodniu ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie

» osoby starsze: minimum 150 min umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75 min intensywnej
aktywnosci fizycznej w tygodniu



AKTYWNOSC UMYSLOWA

- Aktywnos¢ umystowa korzystnie wptywa na procesy myslowe, poprawe
pamieci i koncentracje. Regularne angazowanie mozgu w zadania
wymagajace myslenia, tj. rozwigzywanie krzyzdowek, czytanie, gry
logiczne czy nauka nowych umiejetnosci pomaga w utrzymaniu
prawidtowej sprawnosci umystowe;.

Aktywnos¢ umystowa stymuluje prace mézgu, tworzenie nowych
potaczeri nerwowych i moze spowolnic procesy neurodegeneracyjne.

Im bardziej r6znorodne zadania, tym lepiej dla zdrowia mozgu. Mozg tak
samo jak miesnie wymaga ¢wiczen, aby zachowac sprawnos¢ przez cate
zycie.

zrodto:
https://operon.pl/Aktualnosci/Po-szkole/Umysl-w
-swietnej-formie


https://operon.pl/Aktualnosci/Po-szkole/Umysl-w-swietnej-formie
https://operon.pl/Aktualnosci/Po-szkole/Umysl-w-swietnej-formie

SEN | REGENERACJA

Sen i odpowiednia regeneracja sa waznym fundamentem zdrowia psychicznego i fizycznego. Jest to

niezbedny element, aby by¢ produktywnym i kreatywnym kazdego dnia. Podczas snu komorki
nerwowe sie regeneruja, porzadkujg sie informacje zebrane w ciggu dnia oraz syntetyzujg sie
neuroprzekazniki. Dlatego brak odpowiedniej ilosci snu prowadzi do zaburzert pamieci, zaburzen
rownowagi emocjonalnej czy obnizenia koncentracji.

JAK ZADBAC O PRAWIDEOWA HIGIENE SNU?

>

>

>

zaleca sie 7-8 godzin snu
nalezy ktasc sie codziennie o statych porach
nalezy unikac korzystania przed snem z urzadzen elektrycznych emitujgcych swiatto niebieskie

nie n'slleiy spozywac obfitych positkéw przed snem (ostatni positek najlepiej spozy¢ 2-3h przed
snem

nalezy odpowiednio przygotowac sypialnie do snu: pomieszczenie przewietrzone, a idealna
temperatura wynosi okoto 18-21°C



STRES

Dtugotrwaty i utrzymujqcy sie stres dziata negatywnie na mdzg,
prowadzac do uszkodzen w strukturze mozgu, co moze sie objawiac
zaburzeniami funkcji poznawczych.

Przewlekty stres wptywa na wzrost hormonu stresu tzw. kortyzolu,
ktorego wysoki poziom powoduje gorsze samopoczucie oraz
zwieksza ryzyko zaburzen nastroju. Brak walki ze stresem moze
zwiekszad ryzyko wielu przypadtosci, tj. zaburzenia lekowe, depresja
czy choroby sercowo-naczyniowe.

Kluczowe dla zdrowia mozgu jest zarzqdzanie stresem poprzez
techniki relaksacyjne, do ktorych nalezq:

> medytacja
> ¢wiczenia oddechowe

> joga

zrédto:
https://www.synergia-poradnia.pl/techniki-relaksacyjne-n
a-stres-i-napiecie/


https://www.synergia-poradnia.pl/techniki-relaksacyjne-na-stres-i-napiecie/
https://www.synergia-poradnia.pl/techniki-relaksacyjne-na-stres-i-napiecie/

UZYWKI

Y Palenie papieroséw stanowi ogromne zagrozenie dla zdrowia na catym swiecie. Nikotyna i substancje zawarte
v~ 4 w dymie papierosowym zmniejszajg przeptyw krwi do mdzgu, co moze prowadzi¢ do uszkodzenia komorek
=¥ nerwowych i uposledzenia funkcji poznawczych.
Osoby palqce sq bardziej narazone na: pogorszenie funkcjonowania mdzgu, pogorszenie kondycji skdry, choroby
uktadu oddechowego, choroby uktadu krazenia, wrzody zotadka i dwunastnicy, przepukliny jelitowe czy
choroby oczu.

KAZDY PAPIEROS SKRACA NASZE ZYCIE!

Alkohol wedtug WHO znajduje sie na trzecim miejscu wsréd czynnikdéw ryzyka dla zdrowia. Nadmiar alkoholu
v ~.7  ma neurotoksyczny wptyw, ktory prowadzi do utraty komorek mézgowych.
=Y JAK ETANOL DZIAtA NA NASZ MOZG?
1 spowalnia reakcje organizmu
zmniejsza predkos¢ i uwaznos¢ dziatania
zaburza pamied
zaburza jakos¢ naszego snu
uszkadza osrodek ruchu, powodujac trwate problemy z koordynacjg i rownowaga

O O O O

NIE MA BEZPIECZNEJ DAWKI ALKOHOLU, dlatego nie nalezy siegac po napoje alkoholowe w ramach
prewencji chordb.



PODSUMOWANIE

1. Proces starzenia mézgu to naturalnie zachodzacy proces, ktdry postepuje wraz z wiekiem, ale
odpowiednia dieta i styl zycia moga go spowolnic.

2. Prawidtowa ilos¢ kalorii oraz dieta bogata w wartosciowe sktadniki odzywcze wspierajg sprawne
funkcjonowanie mdzgu - jestesmy tym co jemy!

3. Kluczowe sktadniki wspierajqce prace mézgu to: kwasy ttuszczowe omega-3, antyoksydanty,
witaminy z grupy B oraz sktadniki mineralne.

4. Poza dietqg wazny jest takze prawidtowy styl zycia: aktywnos¢ fizyczna i umystowa, odpowiednia
ilos¢ i jakosc snu, redukcja stresu oraz eliminacja uzywek.

ODPOWIEDNIA DIETA | STYL ZYCIA TO REALNA INWESTYCJA W SPRAWNOSC MOZGU!
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DZIEKUJEMY ZA UWAGE!



