DIETA DLA MÓZGU
Mózg człowieka do prawidłowego funkcjonowania potrzebuje odpowiedniej diety bogatej w węglowodany, proteiny, tłuszcze oraz witaminy A, C, E i wszystkich z grupy B. Zbyt długie przerwy w dopływie energii powodują osłabienie koncentracji i logicznego myślenia.

Koniec z jedzeniem przetworzonym.
Zbyt duża ilość tłuszczów trans w diecie może spowodować, iż nasz mózg się skurczy, a wszelkiego rodzaju testy związane z pamięcią i sprawnością umysłową, zdecydowanie nie wypadną najlepiej. Margaryna, chipsy, frytki, zupy w proszku czy fast foody to najgorsza z możliwych diet dla mózgu. Im więcej „złych” tłuszczów, tym większe kłopoty z koncentracją i logicznym myśleniem. Co gorsza – taka dieta zwiększa ryzyko zachorowania na Alzheimera.

Glukoza – tylko mądrze serwowana

Glukoza przenika do krwi i daje neuronom energetycznego kopa. Pamiętajmy jednak o tym, by nie dostarczać jej zbyt gwałtownie. Batonik zamiast śniadania spowoduje, że poziom cukru we krwi wprawdzie szybko wzrośnie, ale jeszcze szybciej opadnie, a my znowu poczujemy ochotę na „coś słodkiego”. Najlepszym sposobem na zwiększenie zaopatrzenia w glukozę jest spożywanie słodkich napojów na pół godziny przed pożądanym wzrostem aktywności umysłowej. Taka forma jest bardzo łatwo przyswajalna i szybko trafia do naszej krwi.

Białe pieczywo powoduje zaburzenia koncentracji

Wszelkiego rodzaju białe pieczywo – bułki, chałki, drożdżówki, a także makaron czy ryż mają wysoki indeks glikemiczny, który powoduje nagłe skoki glukozy – a więc  nieregularne dostawy paliwa do mózgu. Stąd już tylko mały krok do zaburzeń koncentracji i spowolnienia procesów racjonalnego myślenia. O wiele zdrowsze są węglowodany złożone, bogate w błonnik – ciemny ryż, kasze, owsianka czy warzywa strączkowe, których trawienie trwa długo, a energia uwalnia się stopniowo.

Idealna dieta dla mózgu

Co zatem jeść, aby być mądrym? Przede wszystkim ryby, które są bogate w kwasy omega 3, a jak udowodniono - brak tego kwasu przyczynia się do powstawania depresji. Z kolei orzechy pobudzają pracę mózgu. Z tych samych powodów warto też jeść ciemne pieczywo z nasionami oraz kasze. Pamiętajmy też o jajkach, gdyż są one bogate w tzw. prekursory acetycholiny, neuroprzekaźnika odpowiedzialnego m.in. za zapamiętywanie słów. Dopamina powoduje, że jesteśmy czujni i skupieni, a jednocześnie pełni energii. Postawmy więc na rośliny strączkowe, mięso (duszone lub gotowane) i owoce morza. Uważajmy na kawę – bo choć kofeina poprawia myślenie, to blokuje również przyswajanie żelaza - pierwiastka istotnego dla wydolności mózgu. Poza tym bardzo szybko wypłukuje magnez, który zwiększa zdolność do zapamiętywania informacji.

Ostatni posiłek – 2 godziny przed snem

Pamiętajmy, że po posiłku nasz żołądek jest zmuszony do trawienia, w które zaangażowane jest również serce, wątroba oraz nerki. To wszystko powoduje, że nasz mózg nie może spokojnie odpocząć. Tymczasem podczas snu w naszym mózgu dokonuje się tzw. konsolidacja śladów pamięciowych. Informacje, które zostały do mózgu wprowadzone podczas dnia – nocą są kodowane i zapisywane. Dlatego też nasz sen powinien być spokojny i niczym nie zakłócony. Ostatni posiłek zjedzmy najpóźniej dwie godziny przed położeniem się spać.

DIETA na myślenie i dobrą pamięć: co jeść, by poprawić pracę mózgu
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Ponad 40 lat temu naukowcy udowodnili, że istnieje ścisły związek między zdolnościami umysłowymi a dostarczaniem organizmowi witamin i składników mineralnych. Sprawność intelektualna zależy więc od właściwej diety. Jak się odżywiać, by poprawić pamięć i koncentrację? Jakie jedzenie jest dobre dla mózgu?
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Wpływ diety na pamięć i koncentrację jest bezdyskusyjny. To pokarmy uruchamiają setki mechanizmów wpływających na intelektualne funkcje mózgu. Stymulują produkcję enzymów, hormonów i chemicznych substancji zwanych neuroprzekaźnikami. Zwłaszcza neuroprzekaźniki odgrywają znaczącą rolę w procesach zapamiętywania i przypominania. Są to substancje chemiczne potrzebne do przesyłania sygnałów między komórkami nerwowymi - neuronami. Bez tych impulsów niemożliwe byłoby myślenie, kojarzenie, przyswajanie wiedzy.

Dieta dla mózgu: ważna energia z węglowodanów złożonych

Mózg stale odbiera, przetwarza i przesyła miliony informacji. Choć niewielki (u osoby dorosłej 2 proc. masy ciała), jest bardzo energochłonny. Zużywa aż 20-25 proc. energii dostarczanej organizmowi (w życiu płodowym ponad połowę!). Jego pokarmem są glukoza i tlen.

Sam mózg wykorzystuje prawie połowę krążącej we krwi glukozy. Reszta zaspokaja zapotrzebowanie innych komórek, także komórek nerwowych, na energię. Bez glukozy i tlenu obumierają już po 10-15 minutach. Źródłem glukozy są węglowodany. Ale to nie znaczy, że należy jeść cukier, aby odżywić mózg. Cukier nie wymaga trawienia – błyskawicznie przenika do krwi i stanowi bombę kaloryczną, a zarazem spore utrudnienie dla trzustki. Musi ona bowiem wytworzyć dużą ilość insuliny, by zagospodarować taką ilość cukru (jeśli wówczas organizm nie potrzebuje zbyt dużo energii, cukier zamieni się w tłuszcz zapasowy).

Inaczej jest z węglowodanami złożonymi. Znajdują się one w nasionach, ziarnach zbóż, mące z pełnego przemiału (białe pieczywo zastąp razowym!), niełuskanym ryżu, kaszach, ziemniakach, fasoli, soczewicy. Ich trawienie trwa pewien czas. Dzięki temu cukier jest uwalniany do krwi stopniowo – i organizm może go dobrze spożytkować. Poza tym węglowodany złożone zawierają dużo błonnika oraz witaminy i minerały niezbędne do właściwego wykorzystania składników odżywczych.

Dieta dla mózgu: które witaminy i minerały odżywiają mózg?

Szczególnie ważne dla rozwoju umysłowego są witaminy z grupy B i niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe (NNKT), których najbogatszym źródłem są ryby i oleje.

· Witaminy z grupy B, zwłaszcza cholina (witamina B4) i niacyna (B3, inaczej PP), są odpowiedzialne za sprawne funkcjonowanie układu nerwowego. Występują choćby w soi i właśnie w pieczywie z pełnego przemiału. Niedobór witaminy B3 powoduje m.in. osłabienie pamięci, kłopoty ze skupieniem uwagi i kojarzeniem, bezsenność. Osoby jedzące słodycze i pijące alkohol potrzebują jej 2-3 razy więcej niż wynosi norma. 
Niacyna jest w tuńczyku, wątrobie, mięsie indyka, pełnym ziarnie zbóż, suchej fasoli i grochu, nasionach słonecznika, orzeszkach ziemnych (trzeba je właściwie przechowywać – wystarczy odrobina wilgoci, by uległy zakażeniu grzybkiem, który produkuje silnie rakotwórcze toksyny). 

· Lecytyna jest najlepszym źródłem choliny potrzebnej do powstania acetylocholiny – jednego z neuroprzekaźników. W znacznym stopniu poprawia pamięć. Niedobór choliny prowadzi do ospałości, demencji starczej i spadku zdolności pamięciowych. Odkryli to naukowcy zajmujący się chorobą Alzheimera. Lecytyna występuje w orzeszkach ziemnych, soi i kiełkach pszenicy. Można ją także kupić w aptece. Uwaga! Dobra lecytyna zawiera ponad 30 proc. fosfatydylocholiny (warto sprawdzić skład). 

· Żelazo to nośnik tlenu. Jest w orzechach, roślinach strączkowych, owocach pestkowych, warzywach liściastych, rodzynkach. Jego niedobór upośledza zdolność rozumowania i uczenia się. 

· Cynk, którego większe ilości wykrywa się w organizmach dzieci o wybitnej inteligencji, jest w ostrygach. Ale nie musimy ich sprowadzać z Marsylii: obficie występuje też w pestkach dyni. 

· Magnez jest niezbędny do produkcji enzymów współpracujących z witaminami B1 i B6. Razem w wapniem pomaga w przewodzeniu impulsów nerwowo-mięśniowych. Chroni przed metalami ciężkimi, które uszkadzają mózg. Podobnie jak witaminy B jest wypłukiwany przez kawę i alkohol oraz niszczony przez nikotynę. Trudno go przyswajamy, warto więc łykać tabletki. 

· Potas poprawia dotlenienie mózgu. Jego źródła to: winogrona, banany, pomarańcze, morele, awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie, pomidory i ziemniaki. 

· Fosfor poprawia nastrój, zwiększa inteligencję, dodaje sił witalnych. Jest potrzebny, by nie zawodziła nas pamięć. Dużo go w rybach. 

· Kwas linolowy (CLA) znajduje się w tłuszczach rybnych i roślinnych. Jego brak powoduje osłabienie koncentracji, utratę pamięci, apatię, a nawet halucynacje.

Zrób to koniecznie
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· Staraj się jeść codziennie ciemne pieczywo razowe i produkty z pełnego ziarna (np. brązowy ryż).

· Na drugie śniadanie i na podwieczorek jedz owoce.

· Do obiadu koniecznie zjadaj sałatkę z mieszanki świeżych warzyw.

· Nie zapominaj o tłuszczach rybnych i roślinnych.

· Pij dużo wody mineralnej - wspomaga przemiany biochemiczne w mózgu.

· Ruszaj się, ćwicz, a przynajmniej spaceruj! Oddychaj świeżym powietrzem. Wzbogacisz krew w tlen, która go dostarczy mózgowi. Nawet najbardziej zdrowe posiłki bez dostatecznej ilości tlenu nie wystarczają do sprawnego funkcjonowania pamięci. Jego brak zabija szare komórki, które się nie odradzają.

· Wysypiaj się. Nieprzerwany nocny sen również zapewnia odpowiednie dotlenienie. Podczas snu organizm osiąga stan naturalnego odprężenia. Już 72 godziny bez snu wyniszczają mózg.

Żeby poprawić myślenie, włącz do diety te produkty

· Siemię lniane, czyli nasiona lnu, to najbogatsze źródło lecytyny, cynku i cennych kwasów tłuszczowych omega-3.

· Dynia zawiera błonnik, fosfor, potas, wapń i magnez oraz nieco witamin C i z grupy B. Jej cennymi składnikami są też kwasy: pantotenowy, asparginowy i nikotynowy. Sprawiają, że umysł pracuje na wysokich obrotach, polepsza się pamięć i zdolność koncentracji. Pestki dyni pomagają usuwać toksyny i działają zbawiennie na system nerwowy.

· Winogrona usprawniają proces dotlenienia mózgu i zwiększają chłonność umysłu. Oprócz potasu zawierają żelazo i magnez oraz sporo witamin, m.in. niacynę.

· Śliwki zawierają usprawniający krążenie potas, błonnik pomagający się pozbyć toksyn oraz witaminy B1 i B3, które łagodzą stres i korzystnie wpływają na pracę mózgu.

· Warto też sięgnąć po preparaty z żeń-szeniem i miłorzębem. I nie zapominajmy, że zielona herbata ożywia lepiej niż kawa.

Tego nie rób
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· Alkohol należy do związków chemicznych, które obniżają poziom inteligencji.

· Kawa (kofeina), choć szybko pobudza, w rzeczywistości osłabia koncentrację.

· Chroń się przed zatruciem dymem tytoniowym i metalami ciężkimi: kadmem i ołowiem.

Ponad 40 lat temu naukowcy udowodnili, że istnieje ścisły związek między zdolnościami umysłowymi a dostarczaniem organizmowi witamin i składników mineralnych. Sprawność intelektualna zależy więc od właściwej diety. Jak się odżywiać, by poprawić pamięć i koncentrację? Jakie jedzenie jest dobre dla mózgu? Wpływ diety na pamięć i koncentrację jest bezdyskusyjny. To pokarmy uruchamiają setki mechanizmów wpływających na intelektualne funkcje mózgu. Stymulują produkcję enzymów, hormonów i chemicznych substancji zwanych neuroprzekaźnikami. Zwłaszcza neuroprzekaźniki odgrywają znaczącą rolę w procesach zapamiętywania i przypominania. Są to substancje chemiczne potrzebne do przesyłania sygnałów między komórkami nerwowymi - neuronami. Bez tych impulsów niemożliwe byłoby myślenie, kojarzenie, przyswajanie wiedzy.

Dieta dla mózgu: ważna energia z węglowodanów złożonych

Mózg stale odbiera, przetwarza i przesyła miliony informacji. Choć niewielki (u osoby dorosłej 2 proc. masy ciała), jest bardzo energochłonny. Zużywa aż 20-25 proc. energii dostarczanej organizmowi (w życiu płodowym ponad połowę!). Jego pokarmem są glukoza i tlen.

Sam mózg wykorzystuje prawie połowę krążącej we krwi glukozy. Reszta zaspokaja zapotrzebowanie innych komórek, także komórek nerwowych, na energię. Bez glukozy i tlenu obumierają już po 10-15 minutach. Źródłem glukozy są węglowodany. Ale to nie znaczy, że należy jeść cukier, aby odżywić mózg. Cukier nie wymaga trawienia – błyskawicznie przenika do krwi i stanowi bombę kaloryczną, a zarazem spore utrudnienie dla trzustki. Musi ona bowiem wytworzyć dużą ilość insuliny, by zagospodarować taką ilość cukru (jeśli wówczas organizm nie potrzebuje zbyt dużo energii, cukier zamieni się w tłuszcz zapasowy).

Inaczej jest z węglowodanami złożonymi. Znajdują się one w nasionach, ziarnach zbóż, mące z pełnego przemiału (białe pieczywo zastąp razowym!), niełuskanym ryżu, kaszach, ziemniakach, fasoli, soczewicy. Ich trawienie trwa pewien czas. Dzięki temu cukier jest uwalniany do krwi stopniowo – i organizm może go dobrze spożytkować. Poza tym węglowodany złożone zawierają dużo błonnika oraz witaminy i minerały niezbędne do właściwego wykorzystania składników odżywczych.

Dieta dla mózgu: które witaminy i minerały odżywiają mózg?

Szczególnie ważne dla rozwoju umysłowego są witaminy z grupy B i niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe (NNKT), których najbogatszym źródłem są ryby i oleje.

Witaminy z grupy B, zwłaszcza cholina (witamina B4) i niacyna (B3, inaczej PP), są odpowiedzialne za sprawne funkcjonowanie układu nerwowego. Występują choćby w soi i właśnie w pieczywie z pełnego przemiału. Niedobór witaminy B3 powoduje m.in. osłabienie pamięci, kłopoty ze skupieniem uwagi i kojarzeniem, bezsenność. Osoby jedzące słodycze i pijące alkohol potrzebują jej 2-3 razy więcej niż wynosi norma. 
Niacyna jest w tuńczyku, wątrobie, mięsie indyka, pełnym ziarnie zbóż, suchej fasoli i grochu, nasionach słonecznika, orzeszkach ziemnych (trzeba je właściwie przechowywać – wystarczy odrobina wilgoci, by uległy zakażeniu grzybkiem, który produkuje silnie rakotwórcze toksyny). 

Lecytyna jest najlepszym źródłem choliny potrzebnej do powstania acetylocholiny – jednego z neuroprzekaźników. W znacznym stopniu poprawia pamięć. Niedobór choliny prowadzi do ospałości, demencji starczej i spadku zdolności pamięciowych. Odkryli to naukowcy zajmujący się chorobą Alzheimera. Lecytyna występuje w orzeszkach ziemnych, soi i kiełkach pszenicy. Można ją także kupić w aptece. Uwaga! Dobra lecytyna zawiera ponad 30 proc. fosfatydylocholiny (warto sprawdzić skład). 

Żelazo to nośnik tlenu. Jest w orzechach, roślinach strączkowych, owocach pestkowych, warzywach liściastych, rodzynkach. Jego niedobór upośledza zdolność rozumowania i uczenia się. 

Cynk, którego większe ilości wykrywa się w organizmach dzieci o wybitnej inteligencji, jest w ostrygach. Ale nie musimy ich sprowadzać z Marsylii: obficie występuje też w pestkach dyni. 

Magnez jest niezbędny do produkcji enzymów współpracujących z witaminami B1 i B6. Razem w wapniem pomaga w przewodzeniu impulsów nerwowo-mięśniowych. Chroni przed metalami ciężkimi, które uszkadzają mózg. Podobnie jak witaminy B jest wypłukiwany przez kawę i alkohol oraz niszczony przez nikotynę. Trudno go przyswajamy, warto więc łykać tabletki. 

Potas poprawia dotlenienie mózgu. Jego źródła to: winogrona, banany, pomarańcze, morele, awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie, pomidory i ziemniaki. 

Fosfor poprawia nastrój, zwiększa inteligencję, dodaje sił witalnych. Jest potrzebny, by nie zawodziła nas pamięć. Dużo go w rybach. 

Kwas linolowy (CLA) znajduje się w tłuszczach rybnych i roślinnych. Jego brak powoduje osłabienie koncentracji, utratę pamięci, apatię, a nawet halucynacje.

Staraj się jeść codziennie ciemne pieczywo razowe i produkty z pełnego ziarna (np. brązowy ryż).

Na drugie śniadanie i na podwieczorek jedz owoce.

Do obiadu koniecznie zjadaj sałatkę z mieszanki świeżych warzyw.

Nie zapominaj o tłuszczach rybnych i roślinnych.

Pij dużo wody mineralnej - wspomaga przemiany biochemiczne w mózgu.

Ruszaj się, ćwicz, a przynajmniej spaceruj! Oddychaj świeżym powietrzem. Wzbogacisz krew w tlen, która go dostarczy mózgowi. Nawet najbardziej zdrowe posiłki bez dostatecznej ilości tlenu nie wystarczają do sprawnego funkcjonowania pamięci. Jego brak zabija szare komórki, które się nie odradzają.

Wysypiaj się. Nieprzerwany nocny sen również zapewnia odpowiednie dotlenienie. Podczas snu organizm osiąga stan naturalnego odprężenia. Już 72 godziny bez snu wyniszczają mózg.

Żeby poprawić myślenie, włącz do diety te produkty

Siemię lniane, czyli nasiona lnu, to najbogatsze źródło lecytyny, cynku i cennych kwasów tłuszczowych omega-3.

Dynia zawiera błonnik, fosfor, potas, wapń i magnez oraz nieco witamin C i z grupy B. Jej cennymi składnikami są też kwasy: pantotenowy, asparginowy i nikotynowy. Sprawiają, że umysł pracuje na wysokich obrotach, polepsza się pamięć i zdolność koncentracji. Pestki dyni pomagają usuwać toksyny i działają zbawiennie na system nerwowy.

Winogrona usprawniają proces dotlenienia mózgu i zwiększają chłonność umysłu. Oprócz potasu zawierają żelazo i magnez oraz sporo witamin, m.in. niacynę.

Śliwki zawierają usprawniający krążenie potas, błonnik pomagający się pozbyć toksyn oraz witaminy B1 i B3, które łagodzą stres i korzystnie wpływają na pracę mózgu.

Warto też sięgnąć po preparaty z żeń-szeniem i miłorzębem. I nie zapominajmy, że zielona herbata ożywia lepiej niż kawa.

Alkohol należy do związków chemicznych, które obniżają poziom inteligencji.

Kawa (kofeina), choć szybko pobudza, w rzeczywistości osłabia koncentrację.

Chroń się przed zatruciem dymem tytoniowym i metalami ciężkimi: kadmem i ołowiem.
WITAMINY WSPOMAGAJĄCE PRACĘ MÓZGU

 Brak niektórych witamin jest dotkliwie odczuwany przez nasz mózg. Pojawiają się zaburzenia pamięci, kojarzenia i logicznego myślenia. Na zapamiętywanie i odtwarzanie informacji duży wpływ mają następujące witaminy: witamina B1, B2, B12, kwas foliowy, witamina B6, kwas nikotynowy, witamina C, inozytol, niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe (witamina F), tokoferol, kwas pantotenowy 
(witamina B5). 
Są one niezbędne w procesach biochemicznych zachodzących w neuronach. Szczegółowe ich działanie, skutki niedoboru, zapotrzebowanie i źródła pozyskania są następujące:


Witamina B12

Witamina B12 – kobalamina – jest bardzo ważna w prawidłowym działaniu układu nerwowego i przez to ma wpływ na wszystkie funkcje organizmu. Poprawia także koncentrację i pamięć, zwiększa wydolność psychofizyczną. 
W ostatnich latach zyskała sobie miano „witaminy mózgu”, ponieważ jej niedobór, zdarzający się w każdym wieku, przyczynia się do zaburzeń neurologicznych.

Objawy niedoboru: Długo nie ma objawów niedoboru – zapas w organizmie może wystarczyć nawet na 2 lata.
Przy niedoborach występuje osłabienie i utrata pamięci, zmiany nastroju, uczucie mrowienia w rękach i nogach.
Duże braki B12 spowodować mogą tzw. niedokrwistość złośliwą objawiającą się zmęczeniem, osłabieniem, pieczeniem języka, kłopotami żołądkowymi, utrudnieniami w chodzeniu.

Zapotrzebowanie: 3 mcg na dzień. Jest słabo przyswajalna przez organizm.

Źródła (w 100 g produktu): nerki (61 mcg), wątroba (53 mcg), śledzie (7 mcg), makrele (5,56 mcg), pasztet (3,2 mcg), konina (2,25 mcg), żółtko jajka (2 mcg), łosoś (1,58 mcg), sardynki (0,083 mcg), kawa palona (0,06 mcg), ogórek (0,007 mcg).

Witamina B12 produkowana jest, w niewielkiej ilości, w przewodzie pokarmowym ssaków (również ludzi).


Witamina B1

Witamina B1 – tiamina - zwana również witaminą nastroju, ponieważ pomaga w uzyskaniu dobrego samopoczucia, w usuwaniu zmęczenia, nerwowości, irytacji. 

Objawy niedoboru: W przypadku jej braku nie tylko łatwo zapominamy i mamy kłopoty z myśleniem, ale również stajemy się niespokojni, nerwowi, depresyjni, niezdolni do koncentracji, niepewni, bez inicjatywy. Starsze osoby w przypadku jej braku mają mało energii życiowej, kiepski nastrój, drętwiejące nogi, brak apetytu.

Organizm nie potrafi jej magazynować. Jest nietrwała, rozkłada ją wysoka temperatura, światło, środowisko zasadowe, kawa, również bezkofeinowa (nawet w 50%), duże ilości herbaty.

Zapotrzebowanie: 2,0 mg na dzień.

Osoby przyjmujące sulfonamidy, leki zobojętniające soki żołądkowe, aspirynę potrzebują większych dawek B1. 
Jadanie dużych ilości potraw mącznych, białego pieczywa, ciast, słodyczy podnosi zapotrzebowanie na tę witaminę.
Podobnie, wszelkie sytuacje stresowe.
Konserwowanie zmniejsza zawartość tiaminy w żywności, a alkohol ją rozkłada.

Nadmiar witaminy może wywołać groźne dla życia zaburzenia rytmu lub niewydolność serca.

Źródła (w 100 g produktu): kiełki (1,5 mg), drożdże piekarskie (1,43mg), zielony groszek (0,68 mg), otręby (0,65), kasza gryczana (0,53 mg), chuda wieprzowina (0,52 mg), mleko kozie (0,49 mg), jęczmień (0,43 mg), płatki owsiane (0,40 mg), kukurydza (0,36 mg), koper (0,21 mg)

W jednym z badań grupa dzieci i młodzieży, której podawano 2mcg B1 miała 7 do 87% większą wydolność fizyczną i umysłową w porównaniu z grupą przyjmującą placebo. 
W innym badaniu obniżenie normy B1 już po 10 – 14 dniach spowodowało skutki w postaci osłabienia pamięci, wydolności fizycznej, koncentracji, osłabienia nastroju.
Witamina B2

Witamina B2 – ryboflawina – bierze udział w procesach oddychania komórkowego i uwalniania energii z węglowodanów, tłuszczów i białek. Chroni przed wpływem wolnych rodników. Niezbędna do prawidłowego rozwoju mózgu.

Objawy niedoboru: piekące oczy, suchość w nich, zaczerwienione powieki, tworzenie się „zajadów”, łuszczenie się nozdrzy, czoła, purpurowy język, tłuszczące się włosy (podobne mogą być objawy niedoboru żelaza).

Jest nietrwała, rozpuszczalna w wodzie, rozkłada ją wysoka temperatura, światło, nawet dłuższe przetrzymywanie. Dobrze znosi podwyższone temperatury.

Zapotrzebowanie: 1,8 do 2,6 mg na dzień.

Większe zapotrzebowanie występuje u osób leczonych estrogenami oraz przy bardzo dużej aktywności fizycznej i w stresie. Podobnie przy niedoczynności i nadczynności tarczycy oraz zażywaniu pigułek antykoncepcyjnych, antybiotyków i leków uspokajających.

Źródła (w 100 g produktu): jajka (3,6 mg), wątroba (3,13 mg), drożdże piekarskie (2,31 mg), nerki (2,20 mg), ryby (1,5 mg), mleko w proszku (1,26 mg), herbata (0,95 mg), migdały (0,66 mg), ser biały (0,515 mg), szpinak (0,18 mg), rzeżucha (0,17 mg), orzechy laskowe (0,13 mg). 


Witamina B3

Witamina B3 – niacyna, witamina PP, kwas nikotynowy – bierze udział w procesach oddychania komórkowego i uwalniania energii z węglowodanów. Niezbędna do prawidłowego rozwoju mózgu. 
Jest tym dla mózgu, czym wapń dla kości.Objawy niedoboru: bezsenność, niepokój, rozdrażnienie, irytacja, niemożność skupienia uwagi, utrata pamięci, zdolności kojarzenia.Zapotrzebowanie: 15 do 19 mg na dzień.Więcej, nawet 2, 3 razy, potrzebują amatorzy słodyczy, alkoholu.

Źródła (w 100 g produktu): podobne jak inne witaminy grupy B: sok z marchwi (18,3 mg), otręby (17,7 mg), drożdże piekarskie (17,4 mg), wątroba (14,4 mg), kawa palona (13,8 mg), nerki (6,92 mg), sardynka (5,75 mg), pieczarka (5,6 mg), pszenica (5,1 mg), kurczak (5 mg), halibut (4,61 mg), fasola (2,08 mg). 


Witamina B6

Witamina B6 – pirydoksyna – jest składnikiem enzymów i odgrywa rolę w metabolizmie tłuszczów i białek, konieczna do metabolizmu tryptofanu w organizmie. 

Objawy niedoboru: Nie jest łatwo rozpoznać objawy niedoboru witaminy B6. Można tu zaliczyć; zapominanie, lekkie drżenie w rękach, nocne skurcze łydek.

Jest nietrwała; konserwowanie niszczy ją w 50 – 70%, podobnie gotowanie.

Zapotrzebowanie: ok. 2 mg na dzień.

Dla niektórych osób w pewnych sytuacjach może to być nawet 20 i więcej mg. 
Większe zapotrzebowanie występuje u osób leczonych estrogenami, steroidami. Podobnie przy zażywaniu pigułek antykoncepcyjnych. 
Więcej tej witaminy potrzebują również osoby jedzące dużo tłuszczów i białek. 

Źródła (w 100 g produktu): owies (9,60 mg), otręby (2,50 mg), jęczmień (1,70 mg), kukurydza (1,70 mg), wątroba (1,15 mg), halibut (0,91 mg), maliny (0,90 mg), drożdże (0,81 mg), orzech laskowy 
(0,35 mg). 


Kwas foliowy

Kwas foliowy – folacyna – jest odpowiedzialna za „jakość” naszej krwi. Bierze udział w tworzeniu krwinek czerwonych w syntezie kwasów nukleinowych. To witamina, której najczęściej brakuje człowiekowi. Objawy niedoboru: zmęczenie, czasami bezsenność, łatwość zapominania, popadania w irytację, stany depresyjne, u niektórych bladość, zapalenia dziąseł.Jest nietrwała, rozpuszczalna w wodzie, rozkłada ją wysoka temperatura.

Zapotrzebowanie: 0,4 mg na dzień.

Większe zapotrzebowanie występuje u osób stosujących środki antybakteryjne i moczopędne oraz zażywające pigułki antykoncepcyjne. Podobnie przy spożyciu nawet małych dawek alkoholu.

Źródła (w 100 g produktu): sałata, natka pietruszki, brukselka, brokuły i wszystkie zielonolistne (follium – liść), drożdże, buraki, grochy, fasole, soczewica, soja, orzechy, chleb razowy, mięso, jajka.


Witamina B5

Witamina B5 – kwas pantotenowy – niezbędna do prawidłowego rozwoju i funkcjonowania mózgu. 
Zapobiega przemęczeniu i usprawnia układ sercowo-naczyniowy oraz nerwowy. 

Objawy niedoboru: zaburzenia układu nerwowego, trudności z nauką, nadmierna drażliwość, omdlenia, depresje, utrata koordynacji, bóle i sztywność w stawach, uczucie odrętwienia, mrowienia i skurcze w ramionach i nogach, niepewny chód, wypadanie włosów, przedwczesna siwizna, łysienie, zmiany skórne, uczucie pieczenia, kłopoty ze wzrokiem, pęknięcia skóry w kącikach ust i oczu, zaburzenia układu trawiennego, utrata apetytu, obstrukcja, niestrawność, przemęczenie, podatność na zakażenia, złe gojenie się ran, częste infekcje górnych dróg oddechowych, zaburzenia układu sercowo-naczyniowego, przyspieszenie czynności serca. 

Jest nietrwała, niszczy ją mrożenie, konserwowanie i inne zabiegi przetwarzania produktów.

Zapotrzebowanie: ok 7 do 10 mg na dzień. Nie jest toksyczna, ale nadmiar może powodować biegunki.

Większe zapotrzebowanie występuje u osób wykazujących bardzo dużą aktywność fizyczną oraz po operacjach, chorobach. 

Źródła: Pantoten – znaczy „ze wszystkich stron”, jest więc w wątróbce, otrębach pszennych, rybach (np. pstrągi, śledzie, makrele), mleczku pszczelim, pestkach słonecznika, serach, orzechach, jajkach, owocach awokado, grzybach, mleku pełnym, mięsie kurczaka, soi, maśle orzechowe, bananach, pomarańczach, ziemniakach, brokułach, ciemnym ryżu, melonach, pełnoziarnistym chlebie. 

Niektóre badania pokazują, że niedobory witamin z grupy B mogą powodować nawet 60 procentowe obniżenie efektywności procesów metabolicznych. Oznacza to, że mózg pracuje na 40% swoich możliwości! 
Oczywiście najlepsze są witaminy z produktów naturalnych, ale jeśli decydujesz się na przyjmowanie tabletek z witaminą z grupy B, to najlepiej to robić zażywając preparaty typu B-kompleks. Nie spowoduje to, w tej grupie witamin, zachwiania ich równowagi w organizmie.
Witamina E

Witamina E – tokoferol – jest silnym przeciwutleniaczem, chroni kwasy tłuszczowe zawarte w błonach komórkowych przed działaniem wolnych rodników. Chroni organizm przed skutkami niekorzystnego oddziaływania środowiska (promieniowanie, zanieczyszczenia). Dodaje witalności, żywotności, chęci do życia, energii.

Objawy niedoboru: rozdrażnienie, osłabienie zdolności koncentracji, zaburzenia funkcjonowania i osłabienie mięśni szkieletowych, rogowacenie i wczesne starzenie się skóry, gorsze gojenie się ran, pogorszenie wzroku, niedokrwistość, skurcze łydek. 

W przypadku spożywania codziennie przez dłuższy okres dawki większej niż 1000 mg mogą wystąpić następujące objawy: zmęczenie, bóle głowy, osłabienie mięśni, zaburzenia widzenia. 

Jest rozpuszczalna w tłuszczach. Dość odporna na działanie kwasów, zasad i wyższych temperatur. Źle na nią wpływa światło, tlen i promieniowanie ultrafioletowe. Nie wydalamy jej z moczem lecz ulega metabolizmowi w wątrobie.

Zapotrzebowanie: 1,9 do 2,0 mg na dzień.

Żelazo unieczynnia tokoferol. Oleje roślinne wzmagają zapotrzebowanie na witaminę E. Zwykle mamy niedobór tej witaminy, nawet przy racjonalnym odżywianiu.

Źródła (w 100 g produktu): olej słonecznikowy (67 mg), olej arachidowy (32,6 mg), kiełki (27,5 mg), orzech laskowy (14,6 mg) oliwa (13,7 mg), jęczmień (4,22 mg), płatki owsiane (3,32 mg), żółtko jajka 
(3 mg), śledzie (1,13 mg), sardynki (1 mg), cielęcina (0,7 mg). 
Witamina C

Witamina C - kwas asparaginowy – działa na receptory NMDA, zwiększa napływ wapnia do neuronów. Pobudza aktywność neuronów, ułatwia tworzenie engramów (śladów pamięciowych), ułatwia uczenie i zapamiętywanie oraz odtwarzanie informacji. Wzmaga koncentrację, poprawia samopoczucie. 
Jest silnym przeciwutleniaczem.

Objawy niedoboru: zgrubiałe, czerwone linie na spodzie języka (rodzaj „żylaków”), grupki małych, czerwonych cętek na skórze ramion, krwawienie z dziąseł po myciu zębów.

Kwas askorbinowy lepiej przyswajany jest z witaminą P.

Jest to witamina rozpuszczalna w wodzie. Niszczy ją wysoka temperatura a nawet samo zetknięcie z żelazem.

Zapotrzebowanie: 60 mg na dzień.

Niektóre źródła wskazują na konieczność przyjmowania nawet 1000 mg witaminy dziennie. Przy ponad 1 g mogą wystąpić objawy przedawkowania; biegunka, alergia, zwiększone wydalanie moczu.

Większe zapotrzebowanie występuje u palaczy (do 100 mg i więcej), osób pijących alkohol, cukrzyków, osób zażywających dużo aspiryny oraz jadających dużo mięs z dodatkiem związków azotowych (wędliny, kiełbasy). 
Podobnie u osób chronicznie chorych, zażywających środki antykoncepcyjne, niektóre inne leki (tetracklina).

Również stres wywołuje wzmożone zapotrzebowanie na witaminę C. Podczas kilku minut bardzo silnej emocji potrafimy spalić 2 do 3 gramów tej witaminy. A magazynować organizm nie potrafi jej zbyt wiele.

Źródła (w 100 g produktu): róża i wszelkie z niej przetwory (500 do 900 mg), owoce rokitnika (200 do 600 mg), truskawki (50 - 230 mg), porzeczki czarne (150 do 250 mg), chrzan (100 do 140 mg), papryka (125 mg), koperek (100 mg), rzeżucha (60 do 90 mg), kalarepa (36 mg), pomarańcze (15 do 50 mg), grejpfrut (32 mg), wątroba (28,9 mg), maliny (25 mg), cytryna (7 do 20 mg), czosnek (12,3 mg), ziemniaki (12 mg).
Witamina F

Witamina F – niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe – to grupa kwasów, które nie mogą być syntetyzowane w organizmie i muszą być dostarczane z pożywieniem. Wśród nienasyconych kwasów tłuszczowych wyróżnia się grupę wielonienasyconych kwasów tłuszczowych, które są potrzebne do tworzenia ważnych związków, np. prostaglandyn.

Ważniejsze niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe to kwasy linolowy (omega-6) i linolenowy (omega-3).Z tych kwasów tłuszczowych organizm ludzki może zsyntetyzować inne potrzebne mu kwasy tłuszczowe.Niezbędne nienasycone kwasy tłuszczowe są niezbędne dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Kwasy tłuszczowe Omega-3 korzystnie działają na układ krążenia.Zbyt duża ilość kwasów Omega-6 jest szkodliwa. Właściwa proporcja Omega-3 do Omega -6 to 6 do 4.Źródła: Kwasy tłuszczowe Omega-6 – soja, nasiona słonecznika, kukurydza, orzechy włoskie.Kwasy tłuszczowe Omega-3 – ryby (halibut, łosoś, makrela), nasiona lnu, chia oraz oleje z nich (wrażliwe na ciepło i światło, łatwo jełczejące)


Inozytol

Inozytol – to substancja uważana niekiedy za jedną z witamin grupy B. Bierze ona udział w przenoszeniu sygnałów nerwowych i reguluje działanie niektórych enzymów. Działa odprężająco, uwalnia od napięcia i lęków, działa także nasennie. 
Badania wskazują, że inozytol umożliwia równowagę miedzi i cynku w komórkach mózgu, co ma duże znaczenie dla naszego systemu nerwowego. Zmniejsza nadwyżki cholesterolu w organizmie.Objawy niedoboru: mogą występować zaburzenia w oddawaniu moczu, niedowłady mięśniowe, otyłość. Niedobór jest raczej rzadko spotykany. Zapotrzebowanie: 300-500 mg.Około dwóch trzecich powstaje w organizmie w wyniku przemiany materii. Resztę dostarczamy zazwyczaj w codziennej diecie.W przypadku stresu dawka powinna być podwójna. 
Związek jest wrażliwy na kofeinę zawartą w kawie. 
Niedobór może wystąpić przy piciu 2-4 filiżanek kawy dziennie. Możliwy jest również w przypadku zakłóceń w środowisku jelitowym.
Podobnie przy niewłaściwym odżywianiu – przetwarzanie, konserwacja, mikrofale niszczą go.

Substancję tę tracą także osoby, które piją zbyt wiele wody (ponad 2,5 l dziennie). Wypłukuje ona inozytol z organizmu. Źródła: mózg, serca wołowe oraz kiełki pszenicy, mleko, owoce, orzechy, zboże i warzywa. 

WSPOMAGAMY MÓZG

Mózg - jak to działa?
Ludzki mózg utrwala informacje na szereg sposobów m.in. poprzez rozwiązywanie problemów, zrozumienie, metodę prób i błędów, sensorycznie (wytwarzanie odruchów warunkowych). Jednak najbardziej podstawową metoda uczenia się jest zapamiętywanie. Pamięć - to zdolność do przyswajania i odtwarzania zdobytych wiadomości, wrażeń zmysłowych, symboli. Aby wszystkie te procesy mogły funkcjonować długo i bez zakłóceń, mózgowi, tak jak całemu organizmowi, potrzebny jest trening. Jak to zrobić?
Mózgu gimnastyka
Ćwiczenie czyni mistrza. Stymulacja mózgu to podstawa naszego rozwoju. Do tej pory naukowcy uważali, że czytanie gazety i rozwiązywanie krzyżówek w zupełności nam wystarcza. Okazuje się, że tak nie jest. Lektura poezji, tekstów filozoficznych a nawet medytacja mają zbawienny wpływ na pracę mózgu. Nie bez znaczenia są również ćwiczenia manualne, szydełkowanie czy robótki ręczne. Rysowanie oburącz (tak by rysunki były lustrzanymi odbiciami), kreślenie "leniwych ósemek" (znak nieskończoności) poprawia funkcjonowanie mózgu.
Dodatkowo regularny wysiłek fizyczny sprzyja lepszym połączeniom między neuronami. Aktywność fizyczna, nawet najmniejsza jak wiercenie się na krześle czy przechadzka po pokoju, rowerek czy ruchy naprzemienne (lewa ręka dotyka prawe, uniesione kolano) sprzyja wydzielaniu BDNF. Ta neurotrofina (proteina) wspomaga działanie i powstawanie neuronów. Pobudza chęć rozwoju oraz powstrzymuje obumieranie komórek nerwowych.
Muzyka dobra dla mózgu
Jednym z najlepszych stymulatorów ludzkiego mózgu jest muzyka. Jej analiza zachodzi w prawym płacie skroniowym, który odpowiada za doznania religijne oraz duchowe. Badania amerykańskich naukowców wykazały, że dzieci, które obok tradycyjnego programu nauczania uczą się grać na instrumencie osiągają dużo lepsze wyniki w testach naukowych niż te, które nie uczestniczą w takich zajęciach. Zbawienne okazuje się już samo słuchanie muzyki, najlepiej w wydaniu klasycznym np. Mozarta.
Ale nie tylko muzyka poprawia sprawność umysłową. Podobnie wpływa na mózg malarstwo. Ocena kompozycji i kolorów stymuluje go i poprawia pamięć. Pozwala to rozwinąć te partie mózgu, na które nie działa żadna inna stymulacja, ani trening intelektualny.
Sposób na naukę
Metod na szybką i bardziej efektywną naukę jest wiele. Nie trzeba jednak przechodzić specjalistycznych szkoleń, które obiecują, że odmienią nasze życie i sprawią, że wszystko to, co do tej pory sprawiało trudność stanie się banalnie proste. Stosowanie kilku prostych zasad pozwoli na łatwiejsze i przyjemniejsze przyswajanie wiedzy.
Po pierwsze, zaplanuj swój czas
Nie od dziś wiadomo, że ucząc się najlepiej zapamiętujemy początek i koniec. Zwiększając liczbę "początków" i "końców" automatycznie ilość przyswojonego materiału jest większa. Optymalny czas pojedynczego czasu poświęconego na naukę to 18 minut. Przerwy między poszczególnymi okresami nie powinna być dłuższe niż 4 minuty. Ten czas najlepiej wykorzystać na ćwiczenia rozciągające, przespacerowanie po pokoju ,czy napicie się czegoś.
Powtarzaj
Najczęściej uczymy się przez zapamiętywanie, dlatego aby utrwalić materiał konieczne są powtórki. System w jakim zapamiętujemy określa tzw. krzywa zapominania . Zdaniem psychologów pokazuje ona zależność między ilością zachowanej wiedzy, a czasem, jaki upłynął od chwili zapamiętania danej informacji. Badani dowodzą, że im więcej powtórek tym większa jest ilość zapamiętanego materiału. Przyswojona wiedza powinna być powtarzana kolejno po 10 minutach, godzinie, 24 godzinach, 48 godzinach, tygodniu.

Wykorzystaj wyobraźnię
Ludzka wyobraźnia to potężna siła, dlatego warto wykorzystać ją do nauki. Aby to zrobić konieczne jest tzw. kotwica. Mechanizm tworzenia kotwicy polega na bardzo dokładnym przywołaniu lub wyobrażeniu istotnej dla nas sytuacji np. gdy jesteśmy chwaleni. Im więcej w niej kolorów, dźwięków i ruchu tym lepiej. W najistotniejszym momencie wizualizacji zakładamy kotwicę, czyli nakładamy na nią treścią, którą chcemy zapamiętać. Aby wizualizacja się utrwaliła trzeba powtórzyć ćwiczenie kilka razy. Gdy już to zrobimy możemy dokładać do niej kolejne elementy lub tworzyć nowe wizualizacje, które pomogą nam zapamiętać np. imiona nowo poznanych osób. Ważne jest by takie obrazy kojarzyły się z jak największą ilością zmysłów. To bardzo ułatwia wydobywanie danej informacji w przyszłości.
Narysuj swoje notatki
Mapy myśli, bo o nich mowa mają za zadanie aktywować w procesie uczenia obie półkule. W ich tworzeniu wykorzystuje się proste rysunki oraz krótkie hasła - słowa kluczowe. Taka mapa powinna być kolorowa (nie więcej niż trzy kolory) i przejrzysta, jednak najważniejsze jest by znajdujące się na niej elementy były istotne dla twórcy i przywoływały właściwe skojarzenia. Ta bardzo twórcza metoda robienia notatek ma jedną wadę. Jest tak indywidualna i unikatowa, że jedyną osoba, która może z niej skorzystać jest tylko jej twórca.
Drzewo wiedzy
Ten kolejny sposób tworzenia notatek okazuje się bardzo pomocny np. przy czytaniu książek. Metoda polega na zapisywaniu na oddzielnych kartkach krótkiego streszczenia każdego rozdziału. Po przeczytaniu całej książki na podstawie notatek tworzymy listę słów kluczowych, każde z nich powinno charakteryzować jeden rozdział. Pracując w ten sposób, w trakcie streszczania robisz powtórki, ponadto łatwo znajdziesz nawet szczegółowe dane po długim czasie.
Dowiedz się w jaki sposób pracować z dzieckiem, aby mogło efektywnie rejestrować dużą ilość nowych informacji. Poznaj techniki, dzięki którym np. nauka zasad bezpieczeństwa będzie nie tylko pożyteczna, ale także przyjemna.

Jedną z popularnych metod są mnemotechniki. W mnemotechnikach wykorzystuje się rymowanki, obrazki szyfrowane, opowiadania, żarty, ruch, kolor. Pozwala to uniknąć nudy. Różnorodność możliwości czyni lekcje ciekawszymi, co w rezultacie przekłada się na większe zainteresowanie i zaangażowanie najmłodszych uczniów oraz lepsze efekty kształcenia.

W procesie dydaktycznym są one bardzo ważne, ale nie można zapominać o tym, że najważniejszy jest rozwój dziecka. Bardzo istotne jest, aby temu rozwojowi towarzyszyły pozytywne emocje. Do optymalnego rozwoju dziecku potrzebne są zatem miłość, wsparcie i poczucie bezpieczeństwa. W tym kontekście pomocne może być wspólne wykonywanie ćwiczeń przez dzieci i rodziców, np. podczas codziennych domowych zabaw.

Równie ważne jest też budowanie u dziecka poczucia własnej wartości poprzez dostrzeganie i docenianie jego sukcesów oraz nieszczędzenie mu przy tym pochwał i zachęt do dalszej pracy. Niewątpliwie, w przypadku pierwszoklasistów, doskonałym pomysłem jest uatrakcyjnianie zajęć lekcyjnych mnemotechnikami.

Niezastąpionymi mnemotechnikami w procesie edukacji są piktogramy, wierszyki i rymowanki, mapy mentalne, łańcuchy skojarzeń, pantomimy.

Rodzaje mnemotechnik: piktogramy

Metoda kształcąca pamięć, wyobraźnię i kreatywność, polegająca na ilustrowaniu treści piosenek, wierszy, bajek, opowiadań. Uczniowie wykonują schematyczne rysunki, obrazujące tekst do zapamiętania. Podczas zajęć  za pomocą tej mnemotechniki pierwszoklasiści uczą się między innymi znaków drogowych. Przykładowe ćwiczenie: Do wskazanych nazw znaków, dzieci przygotowują ich rysunkowe odpowiedniki.

Rodzaje mnemotechnik: wierszyki i rymowanki

Mnemotechnika kształcąca pamięć (głównie słuchową). Może być połączona z ruchem. Polega na uczeniu się przez dzieci tekstów rymowanek, które ułatwiają zapamiętywanie. Im wierszyk lub rymowanka bardziej zabawna i ciekawa, tym lepiej, ponieważ na dłużej pozostanie w pamięci dziecka.

Przykładem jest tu rymowanka „Przejście przez jezdnię na drugą stronę, tylko na pasach jest dozwolone”.

Rodzaje mnemotechnik: mapy mentalne

Metoda przydatna do porządkowania treści. Polega na umieszczeniu na środku kartki zagadnienia, słowa lub rysunku – klucza, a następnie dołączaniu do niego, w formie rozgałęzień, haseł, słów bądź rysunków bardziej szczegółowych. Dzięki tej mnemotechnice dzieci są w stanie przyswoić w niedługim czasie dużą ilość informacji. Za pomocą tej techniki dzieci uczą się m.in. planet układu słonecznego dopisując do odpowiednich obrazków ich nazwy.

Rodzaje mnemotechnik: łańcuch skojarzeń

Mnemotechnika angażująca wiele zmysłów. Polega na tworzeniu kolejno własnych skojarzeń, składających się w ciąg przyczynowo–skutkowy. Elementy łańcucha łączą się ze sobą, tworząc opowiadanie lub historyjkę. Ważne, aby historyjka rozwijała wyobraźnię i zawierała sporą dawkę fantazji. Ta mnemotechnika jest wykorzystywana np. przy istotnej dla dzieci nauce numerów alarmowych do policji, straży pożarnej oraz pogotowia.

Przykładowe ćwiczenie: dzieci muszą pokolorować pojazdy wspomnianych służb, a następnie połączyć je z prawidłowymi numerami telefonów alarmowych.

Rodzaje mnemotechnik: pantomimy

Metoda polegająca na uczeniu się poprzez ruch i zabawę. Szczególnie poleca się ją dzieciom rozpoczynającym naukę w szkole, u których potrzeba ekspresji jest bardzo duża. Metodę tę można wykorzystać do nauki cyfr czy alfabetu (np. zadaniem ucznia jest przedstawienie za pomocą swojego ciała danej cyfry lub litery).

Z tej szczególnie lubianej przez dzieci metody, mogą skorzystać nauczyciele w trakcie nauki bezpiecznego zachowania, np. poprzez odgrywanie przez uczniów scenek prawidłowego przechodzenia przez jezdnię czy telefonowania na pogotowie.

Rodzaje mnemotechnik: "haki" pamięciowe

Mnemotechnika polegająca na kojarzeniu cyfr z przedmiotami, przypominającymi je kształtem, np. 1- świeca, 2 - łabędź, 3 - serce, 4 – krzesło i tak dalej.

Ćwiczeniem pamięci, które może być stosowane przez rodziców jest nawet rozmowa z dzieckiem, inicjowana pytaniem: „Czego nauczyłeś się dzisiaj w szkole?”. Dobrze poprowadzona rozmowa będzie jednocześnie formą powtórki, a systematyczne powtarzanie materiału prowadzi do jego utrwalenia. Jest to szczególnie ważne w młodszym wieku szkolnym. Nie bez przyczyny często mówi się, że „powtarzanie jest matką nauki”, a „trening czyni mistrza”.
Ćwiczenia kształcące pamięć dziecka

Głuchy telefon: Zadaniem malucha jest dokładne, głośne powtórzenie zdania, które zostało wypowiedziane szeptem przez rodzica lub inną osobę uczestniczącą w zabawie.

Przykładowe ćwiczenie: nauczyciel podczas zabawy może zaproponować, aby dzieci głośno i wyraźnie przekazywały sobie na ucho adres swojej szkoły, by móc bezpiecznie trafić do niej z każdego miejsca.

Jedziemy na wycieczkę i zabieramy...: Zabawa polega na tym, że każdy z uczestników po kolei wypowiada pierwszą sekwencję zdania, dodając do niej nazwę przedmiotu, który zabiera na wycieczkę. Należy przy tym jednak uwzględnić słowa dodane przez poprzedników. Zabawa wymaga od dziecka koncentracji i skupienia uwagi na tym, co mówią poprzednicy.

Układanie zdań: Zadaniem dziecka jest ułożenie zdania, w którym wszystkie wyrazy rozpoczynają się tą samą głoską, np. „Puchatek pomógł pierwszoklasistom prawidłowo przejść po pasach ”.

Memo: Tradycyjna gra polegająca na łączeniu obrazków w pary. Trudność polega na tym, że wszystkie obrazki leżą odwrócone na stole tak, że widzimy jednakowe kartoniki. Po kolei każdy z graczy odsłania po dwa kartoniki. Kto zapamięta położenie największej ilości obrazków wygrywa.

Skojarzenia: Gra polega na dobieraniu w pary obrazków, które do siebie pasują lub wyszukiwaniu w zbiorze obrazka, który nie pasuje do pozostałych. Gra rozwija pamięć, koncentrację, spostrzegawczość i logiczne myślenie. Skojarzenia mogą być wykorzystywane przy zadaniu pokazującym dzieciom, które przedmioty mogą być dla nich niebezpieczne (np. nożyczki są ostre i dzieci muszą posługiwać się nimi ostrożnie).

Zagadki, rebusy, łamigłówki: Rozwijają pamięć dziecka, abstrakcyjne kształcą zdolność logicznego i abstrakcyjnego myślenia. Dodatkowo wzbogacają zasób słownictwa. Wśród nich znajdują się między innymi zadania typu „znajdź różnicę”, „labirynt” czy „brakująca litera”, które wymagają od dzieci koncentracji, skupienia i wytrwałości.

Rymowanki: Nauka krótkich rymowanych wierszyków, które pomagają stymulować pamięć i pozwalają ćwiczyć inne umiejętności przydatne w życiu pierwszoklasisty, np. umiejętność bezpiecznego zachowania na drodze. Przykładem są rymowane, wpadające w ucho wierszyki.

Zabawa wyrazami: Ćwiczenie polega na tworzeniu z liter podanego wyrazu innych słów (np. ekran – kran; koszule – kosz, ule; ulica – ul, cal, sygnalizator – tor, zator, gala). Zabawa rozwija pamięć i świadomość językową dziecka. Poza tym wzbogaca zasób jego słownictwa, zarówno czynnego, jak i biernego.

Opracowane w ramach WDN ds. eegbiofeedback

Przewodnicząca Alicja Cieślik
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