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Co pomaha pri studiu? Jezte
a chodte na prochazky
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prochazky s10010x8227.html

Mate pred sebou zkouskou Ci vybérové fizeni, na které musite jesté vstrebat
spoustu informaci a mate strach, jestli se udrzite dlouho v bdélém stavu? Trapi
vas obava, ze po dlouhém vysedavani nad studiem nedopnete dziny? Jidlo a
spravny rezim vas udrzi v kondici.
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Pokud na vas dorazi myslenka, Ze si nasadite dietni rezim, kdyz ted nebudete
mit tolik ¢asu na pohyb, tak ji rychle zazente. Mozek pri hladovéni a pri
nedostatku glukézy , pojede” jen napul a to preci nechcete. Jak tedy na
to?

Vyradte tucna jidla. Po nich byste byli unaveni a ospali. Organismus na jejich
zpracovani potrebuje vice kysliku, o ktery pak ochudi mozek. Pro dobré
soustredéni a pamatovani byste méli byt lehce syti. Prospéje to i vasemu télu.

Jezte casto v malych davkach

»Dulezité je jist éasto a v mensich davkach, aby se udrzovala hladina
krevniho cukru v téle stabilni a nekolisala,” doporucCuje obezitolozka
Vaclava Kunova. ,Jeji zvyseni po jidle mize navozovat nepfijemny stav



podobny hyperaktivité a navic otupélost. A pri poklesu hladiny cukru
je soustredéni témér nemozné,” vysvétluje Vaclava Kunova. Radi jist
pétkrat denné. ,,Kdyz se budete ucit dlouho do noci a jdete spat az o
pulnoci nebo pozdéji, tak si s klidem doprejte kolem 22. hodiny i
druhou veceri. Pokud si hlidate vahu, dejte si napriklad bily jogurt
nebo syr cottage,” radi Vaclava Kunova.

Ryby zlepsi soustredéni

Tucna jidla, jako je blcek ¢i smazeny fizek, jsou brzdou dusevniho Usili, neplati
to ale o rybach. ,,Na soustiedéni pFiznivé pisobi tuénéjsi ryby s vyssim
obsahem omega 3 mastnych kyselin, napriklad losos, tunak, makrela,
sardinky. PFi stresu pusobi antidepresivné,” rika Vaclava Kunova.

Zdrojem kvalitniho tuku, ktery nam pfri studiu nabije baterky, je také avokado.
Navic obsahuje minerdlni latky, draslik, méd, horcik, fosfor a vitaminy C, E, K,
H, B3 a B5. ,Ideadlni je po ranu s tvarohovym syrem nebo vecer na
salat,” doporucuje obezitolozka.



Zobejte orechy

Nezapominejte na orfechy, obsahuji nenasycené mastné kyseliny a vitamin E,
zinek, horcik zelezo. Jsou kalorické, ale pro povzbuzeni jich staci trocha.
»Dobry start do dne je ovesna kase, ovoce, trochu tvarohu a hrst
orechd nebo mandli,” fika Vaclava Kunova.

Bez cukru mozek nejede

Cukr je pohonna latka pro mozek, takze se bez sacharidd pri u¢eni neobejdete.
Télo to vi a nejspis na vas bude Utolit chutémi na sladké. Poslechnéte ho, ale
neznamena to, Zze mate snist sklenici medu, dort, nebo hned cely sacek
bonbonl. Staci kosti¢ka horké ¢okolady, kousek ovoce nebo zeleniny, které
vam dodaji i potfebné vitaminy. Samozrejmeé ve vasem jidelnicku nesmi chybét
komplexni sacharidy, tedy ovesné vilocky, celozrnné pecivo a téstoviny.

Cim zlepsit pamét?
Organismus potrebuje cholin, ktery patfi mezi vitaminy skupiny B. Je zadkladnim

stavebnim kamenem acetylcholinu, ktery nalezi mezi latky prenasejici vzruchy
mezi nervovymi bunkami a je tedy nezbytny pro fungovani paméti.



Jeho zdrojem je napriklad séja, orechy, kvétak a brokolice, citrusové plody,
arasidy, které patfi mezi lusténiny nikoliv orfechy, vajecné zloutky, listova
zelenina, obilné klicky a lecitin,

Kavu a ¢aj ano, ale s mirou

Studium bez povzbuzujicich napoji si maloktery student dokaze predstavit.
Kavu a Caj si klidné doprejte, ale jen tolik, abyste se citili dobre. Kazdy ma miru
jinou. ,Kava zlepsuje soustredéni na praci. Posledni vyzkumy tvrdi, ze
pét kav za den neskodi, naopak. Kava by ale méla byt kvalitni, nikoliv
turek, ale napriklad espreso nebo pripravena alternativni metodou,“
rika Vaclava Kunova. Doporucuje i Caj, zejména zeleny, ktery je zdrojem
antioxidantd.

Jestlize po téchto napojich nemUzete spat, pak si je radéji dejte pred zacatkem
prace, nikoliv proto, abyste prodlouzili svdj vykon do noci. Mozek, ma-li
informace zpracovat a druhy den zase dobre fungovat, vyzaduje kvalitni
spanek.



Energy drinky? Zapomente!

S energy driky, a to i kdyZ budou bez cukru, nakladejte opatrné. ,,Je to prece
jen napoj znacné chemicky upraveny, coz zdravi neprospiva. Kdyz uz
se bez néj neobejdete, dejte si ho jen v den ,,D“, kdy vas ceka
extrémni zatéz. Pro jednou ho lze tolerovat,” dodava Vaclava Kunova.

Kdyz uz jsme u napojd, je samozrejmé nutné dodrzovat pitny rezim. Ideaini je
Cista voda napriklad ochucena citronem nebo limetkou. Pfi uCeni se vyhybejte
alkoholu, ktery ni¢i mozkové bunky.

Mozek potrebuje kyslik

Dulezitd rada nakonec. | pfi uceni si udélejte ¢as na pohyb. Samozrejmé ne na
sportovni vykon, ktery vas na zbytek dne odrovna, ale idealni je svizna
prochazka, nebo projizdka na kole, pfi které se vas mozek zase prokrvi a uceni
vam pljde Iépe. Prospéje to i vasemu télu. V mistnosti, v niz se ucite,
nezapominejte dostatecné vétrat.
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