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Vitaminy na pameét - které potraviny zaradit
do jidelnicku, abyste zlepsili cinnost mozku?

Nékdo Fesi problémy s paméti zapisovanim vseho dilezitého, tedy
vyuzivanim jakési externi paméti. Tlusté a tézké diare, zapisniky, notesy
a...

Problémy s paméti a soustredénim nejsou nicim neobvyklym. Schvalné, kolikrat jste
zapomnéli na néco dulezitého, at uz to byla véc nebo treba schuzka? Zapominat je lidské a
samozrejmé neni v nasich silach v hlavé udrzet vsechno. Jsme zvykli délat mnoho véci
zaroven a se zrychlovanim doby, ve které zijeme, se zkratka stavame vice roztrzitymi a
snadno zapominame.

Bojujte proti problémum s paméti

Nékdo resi problémy s paméti zapisovanim vSeho dulezitého, tedy vyuzivanim jakési externi paméti.
Tlusté a tézké diare, zapisniky, notesy a nalepovaci papirky s poznamkami pak ma vSude kolem sebe.
Nebylo by lepsi zapracovat spiSe na své paméti a podporit schopnosti svého mozku
soustredit se a vic si pamatovat? Pokud se vydate touto cestou, vezméte si na pomoc jidlo!

Jidlo na pamét?
Ano, Ctete spravné. Najist se vam sice ke zlepSeni paméti nepomuze, zapojit do jidelniCku potraviny

a vitaminy na pamét ale ano! Staci si jen vybrat takové suroviny, které diky svému slozeni a
obsazenym latkam maji blahodarny vliv na pamét a potlacuji zapominani.



Vitaminy na pamét

Lidsky mozek ke spravnému fungovani totiz samozrejmé potrebuje ty spravné ziviny, bez kterych se
neobejde. Znamymi vitaminy na pameét jsou zejména vitaminy skupiny B, které podporuji
nervovy systém, pameét a schopnost uceni. Z bécek se zameérte hlavné na B1, B2, B6, B12 a kyselinu
listovou (B9). Nachézeji se v celozrnném pecivu, masu, luSténinach, mléku, listové zeleniné nebo
oriScich. Déle je potreba doplnit vitamin D, ktery posiluje pamét - ziskate ho primo ze slunicka,
ale také ve zloutcich, houbach nebo mléce. Vitamin E zase pomaha se soustredénim, takze do
svého jidelnicku zaradte napriklad sluneénicova seminka, liskové oriSky a vejce.
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Spenat nejen na silu, ale i na mozek

Zakladem pro lepsi funkci mozku, podporu soustredéni a paméti je listova zelenina. Pokud
vas trapi roztékanost a zapominéni, do svého jidelnicku byste méli rozhodné zaradit vic Spenatu,
kapusty nebo treba rukolu a podobné. Kouzlo téchto surovin tkvi v tom, Ze obsahuji kyselinu
listovou nebo vitamin B6, ktery patri mezi vitaminy na pamét jako stvorené.

Vykonnéjsi mozek zaruci cervena repa

Kromé listové zeleniny va$ mozek oceni také prisun cervené repy. Obsahuje prirodni dusi¢nany,
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okysliceny mozek muze 1épe pracovat, tim padem se zlepsuje jeho vykonnost.
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Bobule proti zapominani

Dalsi skupinou potravin, které maji podpurny vliv na pamét, jsou bobule, zejména boruvky. Jsou
plné antioxidantl, které nici volné radikaly. A pravé ty jsou spojovany s takovymi problémy, jako je
starecka demence ¢i Alzheimerova choroba. Bojujte proti nim pravé zvySenym prisunem bobuli, po
kterych bude vase mysl jasna a pamét dobra.

Nemuzete se soustredit? Pomuze vam avokado

Védéli jste, Ze nyni tolik populdrni a oblibené avokado je jednou z nejzdravéjsich potravin pro
vas mozek? Poméha zlepSovat koncentraci, ale také umi bojovat proti Alzheimerové chorobé.
To vSe diky tomu, Ze avokddo obsahuje vitaminy na pamét - vitamin C, K nebo treba kyselinu
listovou.
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Banany s vitaminy na pameét

DalSim ovocem, které byste neméli pro dobro svého mozku z jidelnicku vynechavat, je banan.
Obsahuje mimo jiné draslik, mangan a vitamin B6, diky ¢emuz umi posilit pamét a zlepsSit
soustredéni. Kromé toho jsou banany diky sacharidim ovocem, které vam okamzité dodd energii.
Pokud potrebujete trochu nakopnout, banan je spravnou volbou.



Seminka a orechy na mozek

Do jidelnicku déle zaradte dynova seminka, ktera jsou zdrojem zinku, Zeleza, horciku a
vitaminu E - to vSechno jsou latky dulezité pro spravnou ¢innost mozku. Pamét podpori také
seminka slunec¢nicova a Inéna. Podobné blahodarné puisobi na mozek také orisky, hlavné mandle a
vlasské orechy, které obsahuji treba vitamin B6.
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Ryby jsou také dobré na pamét

Pamét zlepsuji a riziko demence ¢i Alzheimerovy choroby snizuji také tu¢né morské ryby - losos,
makrely, tunak nebo sardinky. Uvidite, jak skvéle zaplisobi na vykon vaseho mozku i schopnost
koncentrace.

Bylinky na pamét - rozmaryn chrani mozek pred starnutim

Vedle nejriznéjsich potravin obsahujicich dulezité vitaminy a jiné latky potrebné pro spravnou funkci
mozku byste méli v kuchyni pouzivat také vitaminy na pameét. Jednou takovou treba rozmaryn. Diky
obsazenym latkdm umi zpomalovat starnuti mozku a chrani ho pred degeneraci, napriklad také pred
Alzheimerovou chorobu. Pokud chcete, aby byl vas mozek stale v kondici a co nejvykonnéjsi,
rozmaryn vam v tom rozhodné pomuze.
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Zluta bylinka na pamét i soustredéni

Mezi dal$i bylinky na pamét, které mizete pridavat do pokrmd, je kurkuma. Vyrazné zluté zbarvené
koreni, které se pridava do kari smési, pusobi v téle jako antioxidant a zdroven pomaha zlep$ovat
okyslicovani mozku. Podporuje tak funkci mozku, soustredéni a zlepSuje pamét.

Kofein probudi nejen vas, ale i vas mozek

Mozek a pamét podporite také napoji, konkrétné zelenym cajem a kavou. Obsahuji kofein, coz je
latka zlepsSujici pozornost a podporujici soustredéni. Zeleny ¢aj na rozdil od kavy uvoliuje kofein
postupné, takze misto okamzitého povzbuzujiciho u¢inku muzete ocekavat spiSe pozvolné a déle
trvajici puisobeni. I kdva méa ale dlouhodobé tcinky. Podle nékterych vyzkumi pravidelné piti kavy
sniZzuje riziko mozkové mrtvice nebo Alzheimerovy choroby, zlepSuje pamét a zlepsuje
dlouhodobou vykonnost mozku.

Na pamét vvborné pusobi také ¢aj Yerba Maté. Prectéte si o ném!
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Cokolada bez vycitek? Na pameét!

A na zavér doporuceni, které oceni vSichni milovnici lahodné ¢okolady. Pravé horka cokolada
s vysokym obsahem kakaa totiz umi rychle zvysit vykonnost mozku. Diky obsahu kofeinu
doslova probudi va$ mozek, podpori soustredéni, pomuze vam lépe udrzet pamét a zlepsi
kratkodobou pamét. Kromé toho obsahuje i dal$i zdravé latky, napriklad horc¢ik, pusobi jako
antioxidant a zlepSuje krevni obéh. TakZe az budete mit pri mlsani vycitky, vzpomente si na svij


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/yerba-mate-povzbudi-mysl-a-posili-ducha

mozek a vénujte mu Ctverecek cokolady.

Jaky je rozdil mezi kratkodobou a dlouhodobou paméti?
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