Co je důležité pro studium?

· dobrá funkce mozku

· dobrý nutriční stav organismu a z toho vyplývající psychická pohoda a fyzická pohoda

Velmi důležitá je energie pro mozek.

Mozek využívá jako energii výhradně glukózu. Organismus získává glukózu: 

· z jednoduchých sacharidů (sladkosti, vše slazené cukrem,  částečně ovoce)

· z polysacharidů (celozrnné obiloviny, zelenina, luštěniny, částečně ovoce)

Potraviny z dlouhodobého hlediska vhodné pro mozek z hlediska energie:

celozrnné obiloviny, zelenina, ovoce, luštěniny.

Potraviny z dlouhodobého hlediska nevhodné pro mozek: sladkosti, coca-cola, sladké nápoje, čokoládové tyčinky atd.

Co podporuje činnost mozku a proces učení:

· vitamíny skupiny B (celozrnné obiloviny a výrobky z nich, zelená zelenina, mléčné výrobky neslazené, ořechy, semínka).

· jód (mořské ryby, mořské řasy, mléčné výrobky)

· nepřejídat se

· nehladovět

· nekonzumovat těžce stravitelné a mastné pokrmy

· dlouhodobě vyvážená a pestrá strava (pyramida správné výživy)

Co jíst když:
· se špatně soustředíte: ryby, sezam, potraviny bohaté na vitamín C a  vitamíny skupiny B

· potřebujete podpořit paměť: ořechy, pistácie, kešu, potraviny bohaté na vitamíny skupiny B, zdroje zinku (slunečnice, dýně)

· potřebujete pevné nervy na zkoušku: zelenina, celozrnné výrobky, luštěniny, ořechy, zakysané mléčné výrobky
· potřebujete rychle osvěžit: zeleninové saláty, kysané zelí, mrkev, ovocný kokteil.

