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Vitaminy na pameét spolehlivé rozhybou vase
mozkové zavity

Vitamin D se Fadi mezi dulezité vitaminy na pamét. Ovliviiuje schopnost
prijimat rozhodnuti, pekelné se soustredit a ziskané informace udrzet v
paméti...

Potrebujete se na hodné véci soustredit a vSe si zpétné a v pravy cas vybavit? Jde vam z
toho vsak hlava kolem ¢i dokonce vynechava pamét? Vas vykonny pocitac - jak vidno,
stavkuje. Chybi mu poradna davka energie. Upgradujte ho tedy vitaminy na pamét a
rozpohybujte znovu na plné obratky.

Vitaminy na pameét - Vitamin D

Vitamin D se radi mezi dulezité vitaminy na pamét. Ovliviiuje schopnost prijimat rozhodnuti,
pekelné se soustredit a ziskané informace udrzet v paméti. Pusobi jako zivotabudic a
antidepresivum, které zlepsi naladu.

Kam nechodi slunce, tam chodi lékar! Hlavni zdroj prirodniho D vitaminu je totiz slunce. Télo si ho
tvori prostrednictvim slunec¢nich paprsku pusobicich na kuzi, ovSem bez nanosu opalovaciho
krému. A prestoze se rikd, ze kize ma pamét, davka D vitaminu ze slunce uz po dvou tydnech klesa.

Mgjte na paméti, ze dostatek D vitaminu ze slunce u nds mame maximalné 6 mésicu v roce. A
zvlasté ke konci zimy pocitujeme jeho alarmujici nedostatek. To ma vliv na nasi néladu i pamét. Proto
kromé pestré stravy ho doporucujeme doplnovat v tabletach ¢i olejovych kapslich. Obecné plati,
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ze 2000 IU (50 mikrogramu) vitaminu D denné staci a nejlépe se vstreba s jidlem a s trochou tuku.

Zdroj: ryby, rybi tuk, jdtra, vejce, houby, kvasnice a kokosové mléko. Nepasterované mléko - pokud
se kravy pdsly na louce a na slunci.

Vitaminy na pamét - Omega 3

Esencidlni mastné kyseliny omega 3 jsou antidepresivum a doping pro namahany mozek,
soustredénost a pamét. Jejich nedostatek ovliviiuje naladu a pocity Stésti. U studentl, duSevné
pracujicich a seniort jsou tedy velmi oblibené. Omega 3 zpomali hors$ici se pamét vlivem
pribyvajiciho véku a jsou prevenci starecké demence a Alzheimerovy choroby. Vitaminy na
pamét jsou klicové pro téhotné - pri vyvoji plodu a v kojeneckém véku, kdy se détsky mozek a
pamét vyviji.

Nejbohatsim zdrojem omega 3 jsou tu¢né ryby (rybi tuk). Déle orechy a seminka (konopnj,
Inénd, dynova nebo chia). Pro lepsi vstrebani je vhodné je pres noc namocit a jist ve smoothie ¢i
jogurtu.

Své mozkové zavity si promazte za studena lisovanymi oleji, a to predevsim olejem Inénym! Z
mozku. Uz dvé polévkové 1zice seminek Ci orechu nebo lzice oleje vam zajisti dostateCny
prisun omega 3 kyselin na den.

Vitaminy na pamét - Ginkgo biloba

Ginkgo biloba (jinan dvoulalo¢ny) je jeden z nejstar$ich a nejodolnéjsich stromu svéta a jeho
priznivé ucinky na centralni nervovy systém, krevni obéh a diky tomu i pamét vyuziva
tradicni ¢inska medicina jiz 5 tisic let. Dnes uz ho maji v oblibé jak studenti, lidé s psychicky
naroc¢nym povolanim, tak starsi ro¢niky s potrebou udrzet si pamét v co nejlepsi kondici.

Listy z ginkgo biloby obsahuji latky, které uvolni a rozsiri cévy. Ty pak lépe prokrvi nejen
koncetiny, ale i mozek, ktery dostava vétsi porce kysliku a maze lépe fungovat. Mizi netecnost a
unava, zlepsuje se pamét, clovék opét ziskava pocit pohody.

Ginkgo biloba nepatri jen do Skatulky: zazracné prirodni vitaminy na pamét, je to také silny

antioxidant, ktery z téla odstranuje odpadni latky. Ginkgo Ize uzivat dlouhodobé. Nejlépe formou
tinktury nebo caje.
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Vitaminy na pamét - Vitamin B
VSechny vitaminy skupiny B jsou pro mozek, nervy a pamét zvlasté dulezité.

Vitamin B1 (thiamin) se UCastni rady metabolickych pochodu v mozku a podili se na dusevni

rovnovaze a zvladani stresu. Je zodpovédny za dobrou pamét, zvlasté tu kratkodobou. Jeho
nedostatek zpusobuje podrazdénost, bolesti hlavy a nesoustredénost.

Zdroj: pivovarské kvasnice, obilné klicky, celozrnné pecivo, morské rasy, slunecnicovd seminka,
cocCka, cerné fazole, jatra.

Vitamin B6 (pyridoxin) napomahd v mozku tvorbé neurotransmiteri - dopaminu a serotoninu,
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které se staraji o dobrou naladu, pocity radosti a Stésti. Jeho nedostatek zplsobuje svalové
bolesti a inavu, problémy se soustredénim a Spatnou pamét.

Zdroj: Hovézi maso, jatra, vejce, pistdcie, tundk, kruti prsa, avokddo.

Vitamin B9 (kyselina listova) je dulezitd pro spravny vyvoj nervové soustavy plodu, proto je
doporucovan budoucim maminkam.

Zdroj: tmava listovd zelenina, brokolice, jdtra a lusténiny
Vitamin B12 posiluje soustredénost a pameét a omezuje ukladani tuku v jatrech.

Zdroj: listova zelenina, sardinky, jdtra, fazole, Zloutky
Vitaminy na pamét - Vitamin E

Tyto vitaminy na pamét jsou rozpustné v tucich a jsou silny antioxidant. Pokud mame jeho
pravidelny prisun, dokazeme se soustredit a ucené si snadno zapamatujeme.

Zdroj: olej z pSenicnych klicki, slunecnicovd seminka, orechy, obilniny, saldt, séja, maso, vejce,
madslo a mléko.

Vitaminy na pamét - Horcik

Vycet vitamint na pamét dopliiujeme o hor¢ik - mineral potrebny pro ¢innost svald, nervu a
prenos nervovych vzruchu. VSudypritomny stres ndm ho totiz krade. Pokud se citite bez zjevné
priciny depresivni, apaticti, neklidni a podrazdéni nebo se vam zhorsila pamét, je ¢as doplnit jejich
deficit. Toto palivo snizi hladinu stresovych hormona a uvolni svalové napéti. Zmirni se
nervozita a tzkost. Zacne se vam zlepsovat nalada a pamet.

Zdroj: listovd zelenina, morské rasy, lusténiny, orechy, semena, mdk, celd zrna, banany, avokado,
kakao, tmavd cokoldda.
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