Jidla pro lepsi koncentraci a uceni béhem
studia
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Soucasna hekticka doba je obdobim neustalého uceni a zdokonalovani ve vSech oblastech pracovniho
zZivota. Nové technologie nuti ucit a pouzivat nové postupy v kazdé profesi. Nase télo a predevsim
nas mozek potrebuje nevyhnutné ziviny pro prijimani velkého mnozstvi novych informaci za kratky
¢as. Studium nebo vypracovani diplomové prace je naro¢né. Skolské povinnosti pomoci dobrého
stravovani zvladnete, kdyz uz ne lépe, tak alespon zdravéji. Diplomova prace je béh na dlouhou trat.
Doprejte si to, co vas organizmus potiebuje.

Zdravé a prospésné tuky

Meéli by jste jist jidla, potraviny bohaté na Omega 3 mastné kyseliny. Pokud uprednostnujete
rostlinné produkty, zamérte se napriklad na kvalitni oleje. Olivovy olej, olej z dyné, kokosovy tuk
pouzivejte do chutnych recepti, ne prilis. Pripravte si chutny a zdravy recky salat s olivovym olejem.
Plody orechu jsou vybornym zdrojem zdravych tukd, vlasské orechy, madle, makadamové, liskové
orechy a dalsi z rady ofechil. Vybér z rostlinné sféry je Siroky. Mate radi avokado, fazole, pSenicné
nebo ovesné kli¢ky, tofu, s6ju, bez obav si na nich pochutnejte. Zivo¢isna sféra poskytuje obrovské
mnozstvi potravin bohatych na zdravé prospésné tuky. Treska, makrela, lososovité ryby - pochutnejte
si na morskych plodech. Jehnéci maso, veprové maso jen si davejte pozor, hodné masa skodi.

Cukr energie pro mozek

Na&s mozek spaluje priblizné ¢tvrtinu nasi celkové spotreby energie. Zdrojem energie je cukr.
Neutikejte hned do kuchyné a nelddujte se krystalovym nebo kostkovym cukrem. Velky prijem cukru
ve velkych davkach vam spiSe prida kilogramy navic. Jezte potraviny, které postupné organizmus
travi a vstrebava energii. Vase hladina cukru v krvi je nejlepsi stala (bez velkého kolisani). Ne moc
vysoka ani moc nizka. Hyperaktivita z cukru pravdépodobné nebude uzitecnd. Sladké téz uklidnuje.
Musite mit pevné nervy napriklad pri psani seminarni prace a termin odevzdani se blizi. Dobrym
zdrojem sladkého je vSeobecné ovoce. Tteba banany jsou prijemné sladké a pravidelné konzumovéani
podle mnoha vyzkumu pomdha pri uCeni. Banany pusobi na nervy a u¢inkuji proti stresu, ktery neni
dobry pritel. Mozna mate potize se seminarni praci, nebo pokud nestihate studium na zapocet. Kdyz
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budete chtit obménu, udélejte si bananovy koktejl. Do koktejlu zkombinujte dalsi ovoce podle
aktualni chuté. Chutny koktejl uklidiiuje.

Potraviny podporujici uceni

Potrebujeme dostate¢ny prijem vitamint jako je zinek, horcik, zelezo a vitaminy skupiny B. Jezte
potraviny bohaté na tyto prvky. Ku prikladu listové zelenina zlepSuje vykon celého téla. Obsahuje
nékolik zdravy prospésnych latek. Obsahuje vitaminy, vldkninu a je dobry antioxidant. Kapusta je
vSeobecné znama listova zelenina. Uvarte si chutnou polévku. VSeobecné zelenina a ovoce jsou
vynikajicim zdrojem Zivin. Neopomeite na jiz zminéné zdravé potraviny z masa.

Nejen co ale i kdy jist

Pravidelny prijem potravy je stejné dulezity jako to co jite. Doporucuje se kolem péti mensich jidel
denné. Nastavte si pravidelny rezim kazdy den. Stejné tak si stanovte harmonogram uceni, nebo
psani bakalarské prace. Snidané by pro vas meéla byt zadklad. Nemusi to byt nejzdravejsi pokrm dne.
Nase télo se pravé probudilo a potrebuje hlavné energii. Dejte si néco sladkého treba marmeladu,
med, zdravé celozrnné pecivo. Nemusi to byt velka porce. Snidani zavrste chutnym kusem, nékolika
kusy ovoce. Pak se hned zaénéte ucit nebo reste skolské povinnosti s bakalarskou praci. Zaridte si,
aby vas pokud mozno nic nevyrusovalo. S blizicim se poledne se snazte znova doplnit energii. Chutné
zdravé maso s dobre zvolenou prilohou skvéle zazene hlad. Dobra priloha by se méla pozustavat
zejména z Cerstvé zeleniny. Mezi obédem a veceri si dejte kuprikladu ovoce. Vecere by se stala
skvélou, kdyby byla lehka pro vas zaludek.

Nékolik nasich rad spojte s pravidelnymi prochézkami po ¢erstvém vzduchu a pomuzou vam uzavrit
vSechny psychicky naro¢né studijni ikoly do zdarného konce. Dalsi prisun Cerstvého kysliku si
doprejte pravidelnym oteviranim okna.
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