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Partika, kas uzlabo smadzenu darbibu

Baribas vielas

Dazi no zinamiem
partikas produktiem, kas
tas satur

Kadel tas ir veseligi?

Polinepiesatinatas
taukskabes (Omega-
3 un Omega —6)

Zivis - lasis, sardines, silkes, tuncis,
ansovi, sigas;
Olivella, olivas, avokado.

Uzlabojas nervu impulsu parraidisanas process,
paatrina informacijas apstrades procesus
smadzenés, aizsarga neironus, veicina
atveseloSanos no depresijas un palidz noveérst vai
aizkavet Alcheimera slimibu, ka ar citas (turklat
daudzas) hroniskas saslimsanas.

Antioksidanti (cinks,
seléns, A,Cun E
vitamini)

Ogas — dzérvenes, mellenes,
mezrozisu un smiltsérksku ogas.
Visvairak E vitamina ir kazenés,
aveneés, bananos, abolos un
mellenés.

Zivis - lasis, sardines, silkes, tuncis,
ansovi, sigas.

Darzeni — spinati, brokoli, zalie lapu
darzeni.

C vitamins sastopams citronos,
apelsinos, greipfratos, kivi, ogas.

Minétajas ogas ir vislielakais antioksidantu skaits,
kuri mijiedarbojas ar skabekla brivajiem
radikaliem. Diéta, kuras galvenais komponents ir
dzervenes, veicina smadzenu darbibas
uzlabosSanos, ka ari daudz sabalansétaku balsta-
kustibu aparata darbibu. Var samazinat iekaisumu
rasanos un oksidésanas procesus smadzenés.

Skistosas
Skiedrvielas

Auzas, auzu parslas, mieZi, kviesi,
risi un citi veseli graudi, ka ar1
neapstradati darzeni — zirni,
pupinas, burkani.

Tas veicinas art smadzenu darbibu, atminu un
koncentrésanas spéjas.

Olbaltumvielas
(kopuma 20, no
kuram astonas ir
neaizstajamas:
izoleicins, leicins,
metionins,
fenilalanins,

Dzivnieku valsts produkti: gala,
zivis, olas, piens, skabpiena
produkti, biezpiens, sieri

Augu valsts produkti: maize,
putraimi, paksaugi, rieksti, sénes,
sojas izstradajumi, lécas.

Olbaltumvielas ir apméram 40 % no galvas
smadzenu sausas masas. Tas nodrosina neironalo
impulsu signala un receptoras funkcijas, nodrosina
organismu ar energiju (kad galvena energijas
ieguves avota — oglhidratu un tauku — rezerves
ir beigusas, tad tiek izlietotas olbaltumvielas).
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treonins, triptofans,
valins, lizins)
Aminoskabes

Aminoskabes ir olbaltumvielu galvena sastavdala.
Tas nodrosina skaidru pratu un paaugstina
domasanas atrumu.

Oglhidrati

Glikoze

Putras, maize no rupja maluma
miltiem, makaroni no tiem pasiem
miltiem, kukuriza, darzeni,
paksaugi.

Ogas — vinogas, rozines, zemenes,
dzervenes un mellenes. Nozimigos
daudzumos sastopama ari graudu
produktos, kartupelos, pupinas,
medu, Zavéetajos auglos.

Tie nodrosina nepartrauktu smadzenu Stnu
,barosanu”.

Glikoze ir viens no galvenajiem oglhidratiem
attieciba uz smadzenu veselibu. Tas ir dabiskaks
energijas avots par parasto cukuru (jeb saharozi).
Galvas smadzenu Sinas ka galveno baribas vielu
atzist tikai glukozi, tiesi So vielu smadzenu Sunas
patéré milzigos daudzumos, tade| to regulari
nepiecieSams papildinat.

B grupas vitamini

B grupas vitamini ir 1pasi svarigi, jo tiem ir
nozimiga ,loma” smadzenu struktlru aizsargasana

B6 Gala, zivis, rieksti, putras un rudzu | no nevélamam ietekmém.
maize. B6 uzlabo atminu.
B9 (folskabe) Folskabe uzlabo atminu, sniedz modribu un
Spinati, brokoli, banani, zemenes, | koncentré$anas spéjas, pasarga smadzenes no to
B12 pilngraudu maize, zirni. $nu bojajumiem. Zems folskabes limenis var bt
depresijas iemesls.
B12 pasarga no atminas problémam, uzlabo
neironu veselibu, sniedz energiju smadzenem.
D vitamins Olas; treknas zivis, pieméram, lasis, | Pasarga neiralos savienojumus smadzenés, uzlabo
skumbrija un sardines. atminu. Dabiskie avoti, kur tas ieglstams, ir tikai
dazi; viens no izteiktakajiem ir saules gaisma,
kuras ietekmé Sis vitamins veidojas ada.
Jods Olas un juras veltes. Kimisks elements, kas |oti nepiecieSams

smadzeném, bet reti sastopams. Aktivize
smadzenu darbibu. Ta nepietiekamiba var izraisit
psihosomatiskas dabas funkcionésanas
trauceéjumus.
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