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Zapominate? Lecitin posiluje pamét a
zlepSuje soustredéeni

Mozek, stejné jako jiné organy, potrebuje ke spravné funkci specialni
ziviny. Zejména esencialni mastné kyseliny. Lecitin je pravé jednou
Z nich....

Potize s paméti nejsou nic prijemného. Komplikuji nam kazdodenni zivot, at uz v praci
anebo doma. Jednou z castych pricin zapominani je nedostatek potrebnych zivin. A s tim
nam muze pomoci lecitin. Je vynikajicim prirodnim zdrojem hned nékolika slozek, které
pamét podporuji. Rekneme, proc¢ je lecitin pro pamét opravdovym pozehnanim a jaké dalsi
ma lecitin ucinky.

Mozek lecitin potrebuje

Mozek, stejné jako jiné organy, potrebuje ke spravné funkci specialni ziviny. Zejména esencialni
mastné kyseliny. Lecitin je pravé jednou z nich. Pomaha télu travit a ukladat tuky, které jsou
nezbytné pro spravnou funkci nervii a mozku. Dokonce se mozek z lecitinu primo sklada.
Lecitin je totiz skupina fosfolipidi, které jsou klicové slozky pro bunééné membrany, zejména
pak pro jejich dobrou funkci. Lecitin navic bunkdm poméahé spravné vstrebavat ziviny, a tim pomé&ha
na Spatnou pamét. PrecCtéte si, jak zlepSit pamét.

e Lecitin je zdrojem vitaminu skupiny B a cholinu.
o Paméti pomaha tak, ze podporuje acetylcholin. Ten je nezbytny pro funkci mozku a svalu.
e Pokud trpime alergii na séju, pred uzivanim lecitinu jako dopliku stravy se ujistéme, Ze neni
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ziskany ze soje. Radéji volme lecitin ziskany ze slune¢nicovych seminek.

Lecitin najdeme i v potravinach

Pokud chceme lecitin vyzkouset, nemusime jen kupovat doplnky stravy, které lecitin ziskavaji
uméle. Priroda nam ho poskytuje v nejruznéjsich potravinach. Vétsinou se do dopliku stravy ziskava
lecitin ze s6jovych bobll anebo slune¢nicovych seminek.

« Lecitin najdeme i ve vejcich.

e Z masa je lecitin hlavné v organech a ¢cerveném mase.

e Lecitin se nachdazi i v morskych plodech.

e DalSim zdrojem lecitinu jsou nékteré druhy zeleniny, jako napriklad kvétak anebo
brokolice.

e Lecitin ziskdme také z lusténin, jako jsou treba cerné anebo bilé fazole.

 Jogurty také obsahuji lecitin.

e Lecitin ndm dodaji i orechy.

 Podivejte se na dalsi i¢inné vitaminy na pamét.

Jaké ma lecitin Gc¢inky na pameét?

Lecitin se nejCastéji pouziva pravé na Spatnou pamét. Dlouhodobé uzivani lecitinu ji opravdu
zlepsuje, budeme méné zapominat a k tomu se zlepsi i nase schopnost premyslet. Navic lecitin
zlepSuje soustredéni a odolnost proti stresu. Proto je skvélym pomocnikem v naroénych
zaméstnanich a pri zahlceni povinnostmi. Vyzkumy ukazuji i jeho pozitivni vliv na 1éCbu rady
psychickych onemocnéni. PrecCtéte si, jaké mame druhy paméti.
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Jaké ma lecitin ucCinky na pamét?

e Lecitin zlepsuje pamét, naladu a mysleni celkove.

e Lecitin je podporuje koncentraci.

» U déti prispiva lecitin k lepsimu vyvoji mozku.

* Lecitin zlepSuje neurodegenerativni onemocnéni jako je Alzheimerova choroba nebo jiné
formy starecké demence.

e Pomaha détem s ADHD, dyslexii a dalSimi poruchami uceni.

* Lecitin muze byt velmi uzite¢ny pri 1é¢bé panickych atak.

* Lecitin zlep$uje uizkosti a deprese. Dokonce muze zlepS$it i projevy bipolarni poruchy.

« U seniorl bojuje proti procesu starnuti mozku.

e Lecitin zlepSuje zdravi mozku celkové.

Jakeé dalsi ma lecitin acinky?

Ackoli zname lecitin hlavné kvuli paméti, méli bychom védét i o jeho dalSich skvélych Gc¢incich na
nase télo. Podporuje totiz nase celkové zdravi a ¢innost dulezitych organu. Jaké ma lecitin
ucinky na télo?

e Kromé paméti nam lecitin pomuze snizit S$patny LDL cholesterol, a naopak zvysit dobry
HDL cholesterol.

e Lecitin zlepsuje i imunitu.

 Spatné traveni dokéazZe lecitin upravit.
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e Uzivani lecitinu muze snizit riziko vzniku rakoviny prsu.
e Lecitin chréni jatra.

Uzivate lecitin na pamét? A pomaha vam?



