Jak dbac o moxg?

Mézg kocha ruch. Badania
wykazujqg, ze chodzenie
przyczynia sie do zwiekszenia
ilosci istoty biatej w mézgu, a to
wpltywa na formowanie sieci
neuronalnych i gczenie sie
komérek nerwowych oraz
sprzyja synchronizacji pracy
mozgu.

Chodzenie zwieksza
naszqg kreatywnos¢
i pomaga wychodzi¢
poza utarte schematy
myslowe.

Ruch pomaga
utrzymywac dobre
samopoczucie oraz

sprzyja prawidtowej
regulacji emocjonalne;.

Mézg kocha sen.
Odpowiednia ilos¢ i jakosé snu
wplywa na prace mézgu:

» tworzenie neuroprzekaznikow,
neurogeneze (produkowanie
nowych neuronéw),
pamiec krétko- i diugotrwatgq,

: logiczne rozumowanie,
o koncentracje, skupienie,
: rownowage emocjonalng,

» regeneracje uktadu nerwowego.

Mézg kocha wartosciowe
pozywienie. Mézg stanowi
ok. 2% masy ciata. Jednak
jest najbardziej takomym
i wymagajgcym dobrego
pozywienia organem.
Sposéb odzywania realnie
wplywa na nasze
funkcjonowanie.
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