Doping dla pamieci

Gdy wraz z wiekiem zaczyna stabng¢,
utrudnia nam codzienne, zwykfe czyn-
nosci: zapominamy, gdzie pofozyliSmy
klucze od mieszkania, ktére produkty
powinnismy kupi¢ na obiad. Ale wiele ra-
cji w powiedzeniu, ze z pamiecia jest tak,
jak z migsniami — nie kazdy ma ja pigknie
uksztaitowana, ale kazdy moze poprawic
jej stan.

Ludzka pamie¢ to niezwykle skomplikowany
i precyzyjny mechanizm, ktéry nie tylko prze-
chowuje, ale i w odpowiednim momencie

Wspanialy wplyw
na procesy
zapamigtywania maja:

» Mitorzab japonski—z jego wysuszo-
nych i zmielonych lisci otrzymuje sie
substancje, ktére poprawiaja ukrwie-
nie i dotlenienie moézgu, pomagaja
w koncentracji i zapamietywaniu;

» Zen-szeh — poprawia krazenie mo-
zgowe i samopoczucie; w tradycyj-
nej chinskiej medycynie uwazany
jest za $rodek zapewniajacy dtugo-
wiecznos¢;

» Lecytyna — niezbedna do prawidto-
wej pracy moézgu, uktadu nerwowe-
go i przebiegu proceséw zapamiety-
wania;

»

M

Witaminy z grupy B — odgrywaja
szczegdlna role w regulowaniu pra-
cy moézgu;

» Magnez — nazywany jest ,antystre-
sowym” pierwiastkiem, bo tagodnie
uspokaja i poprawia humor.

odtwarza potrzebne nam w danej chwili
informacje. Zazwyczaj dziata bez zarzutu, ale
pod wpltywem zmeczenia, ostabienia, cze-
sto powtarzajacych sie sytuadji stresowych
czy réznego rodzaju chordb moga pojawic
sie pewne zakidcenia. Klopoty z pamiecia
miewamy wszyscy, ale szczegdlnie dajg sie
one we znaki osobom starszym. Juz okoto
55-60 roku zycia moga pojawi¢ sie pewne
objawy ostabionej pamieci, a prawie wszy-
scy seniorzy ,,po siedemdziesigtce” skarza sie
na wyrazne problemy z zapamietywaniem.
Whynika to z naturalnego i nieuniknionego
starzenia sie calego organizmu, a co za tym
idzie, z ostabienia tkanki nerwowej i spowol-
nienia proceséw myslowych. To jednak nie
znaczy, ze odtad nalezy zapisywad wszystko
na samoprzylepnych zéttych karteczkach lub
wigza¢ supetki na chusteczce — mamy wiele
sposobdw na to, by poprawi¢ pamied!

Nakarmic¢ szare komorki

Dietetycy uwazaja, ze zdolnosci i procesy
umystowe, w tym pamig¢, nie zaleza tylko
od ilorazu inteligencji. Bardzo wazne jest
réwniez to, co jemy, bo przemyslany jadto-
spis powinien dostarcza¢ komérkom ner-
wowym i mdzgowi ,paliwa” do pracy, aby
pamiec dziatata bez zarzutu. Dobra dieta to
ta petna witamin, mineraftéw, weglowoda-
néw i tluszczéw, a przede wszystkim bia-
tek. To one pobudzajg umyst do pracy, s3
dla mézgu podstawowym zrédtem energii.
Zadbajmy, by w kazdym positku znalazt sie
produkt bogaty w biatko (zwierzece lub ro-
slinne), np. plasterek wedliny, nabiat, wa-
rzywa straczkowe, takie jak groch i fasola
lub soja.

Sprzymierzencami  pamieci  s3  réwniez
niektére zawarte w pozywieniu minerafy
i witaminy: magnez (orzechy, kakao), wapn
(mleko, nabiat), cynk i potas (pomidory, ptatki
zbozowe, mieso). Szczegdlnie cenne wi-

taminy to te z grupy B (owoce, $wieze lub
suszone, mieso, drozdze, zielone warzywa),
witamina C (kiszona kapusta i ogérki, cytrusy
i E (orzechy, ryby, awokado). Regulujg one
ukrwienie i dotlenienie mdzgu, usprawnia-
ja procesy reagowania na stres i odbierania
bodzcédw zmystowych, poprawiaja pamiec
i koncentracje. Warto takze uzupetni¢ die-
te w produkty zawierajace lecytyne — jajka
kurze i soje. Lecytyna jest konieczna kazdej
komorce ciafa jako skfadnik blon komérko-
wych, szczegdlnie za$ stuzy tkankom nerwo-
wym i mdzgowi, wzmacniajac je i regulujac
ich prace. Ponadto opdznia procesy starzenia
i podnosi sprawnos¢ krazenia krwi, co po-
zwala na lepsze ukrwienie mozgu.

Wazne jest takze to, by jada¢ regularnie, naj-
lepiej niewielkie positki co 4-5 godzin. Diuz-
sze przerwy powodujg obnizenie poziomu
glukozy we krwi, a wtedy modzg gorzej pra-
cuje. Oprécz $niadania, obiadu i kolacji warto
zatem podjadac przekaski. Oczywiscie nalezy
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NA £tAGODNE | UMIARKOWANE NA POWAZNIEJSZE
ZABURZENIA KRAZENIA KRWI ZABURZENIA KRAZENIA KRWI

® Ostabienie pamieci * Ostabienie pamieci i sprawnosci
i zdolnosci intelektualnych umystowej zwigzanej z wiekiem
® Zaburzenie krazenia mézgowego
objawiajgce sie zawrotami gtowy
i szumami usznymi
* W zaburzeniach ukrwienia koficzyn
1 kapsutka 2-3 razy dziennie

® Szum w uszach
* Zawroty gtowy
1 kapsutka 3 razy dziennie

Sktad: Bilobil: 1 kapsutka zawiera 40 mg
standaryzowanego wyciagu z Ginkgo bilobae.

Bilobil forte: 1 kapsutka zawiera 80 mg standaryzowanego
wyciagu z Ginkgo bilobae.

Wskazania: Bilobil: ostabienie pamieci i zdolnosci
intelektualnych, uczucie leku, zawroty gtowy, dzwonienie "
w uszach, zaburzenia snu. Bilobil forte: ostabienie nagrody zaufania

pamieci i sprawnosci umystowej zwiazane z wiekiem, »ZEOTY OTIS 2009”
szumy uszne, zawroty gtowy, iczow i w ii ,,Preparaty
ukrwienia koficzyn. wspomagajace pamiec”.

Bilobil po raz trzeci zostat
laureatem prestizowej
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ze sktadnikow leku.

Podmiot odpowiedzialny: KRKA, d.d., Novo mesto,
Szczegbtowe informacje dostepne na zyczenie:
KRKA-POLSKA Sp. z 0.0., ul. Réwnolegta 5, 02-235 Warszawa.

REKLAMA

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatah niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

przy tym zmniejszy¢ wielko$¢ porgji positkéw,
po pierwsze dlatego, ze zbyt obfite wywotuja
sennos¢ i nie nastrajaja do intelektualnej pra-
¢y, a po drugie po to, by ,dieta dla mdzgu”
nie pozostawifa po sobie $ladéw na brzuchu
i biodrach...

Krzyzowki na swiezym powietrzu
Aby Twdéj mdzg pozostat mtody przez diu-
gie lata, musisz zadbac o dobrg kondycje
szarych komorek. Cwicz je tak czesto, jak
mozesz: zapamietuj niewazne szczegdty,
np. numery rejestracyjne przypadkowych
aut, przepisy kulinarne, fragmenty tek-
stow piosenek. Rozwiazuj krzyzéwki, graj
w karty i gry planszowe wymagajace lo-
gicznego myslenia i zapamietywania (fan-
tastyczne jest np. ,Memory”). Postaraj sie
takze spedzad wiecej czasu na $wiezym
powietrzu: Twdj mdzg, by mdgt sprawnie
pracowa¢, bardzo potrzebuje duzych ilo-
éci tlenu!

L

BILOBIL | BILOBIL FORTE
POPRAWIA KRAZENIE KRWI W MOZGU

DLA LEPSZE) PAMIECI | WIEKSZE) SItY KONCENTRAC]I.

STWORZONY PRZEZ EKSPERTOW FIRMY KRKA.
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