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Bine ati venit!

Hrana pentru
Creier

Mental Health Awareness Week
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40 de minute petru TINE

Ce pofte
alimentare ai avut
In aceasta
saptamana?

Au fost ale tale?

g |




Rational

et I
. Emotional . j

Instinctual

Jonctiunea care are loc in creierul
nostru, cea care ne ajuta sa luam
decizii!




Cum luam decizii ?

 Creierul inferior (reptilian) este multumit cand
te simti bine din punct de vedere fiziC.

» Sistemul limbIC este satisfscut cand te simti
bine emotional.

* Creierul superior (cortexul) este multumit cand
iei decizii corecte pentru tine.




Cum luam decizii?
- scenariul 1

» Creierul inferior - semnal fizic

- Imi este foame, avem nevoie de nutrienti.
« Sistemul limbic - semnal emotional

- Da, ma simt bine daca mananc ceva!

* Creierul superior - decizii corecte,
armonioase.
Ce sa mananc?!




Cum luam decizii?
- scenariul 2

Creierul inferior - semnal fizic
- Imi e sete.

Sistemul limbic - semnal emotional
- Hidratarea imi da o stare de bine.

Creierul superior - decizii corecte
- Aleg sa beau apa, ceal.




Cum luam decizii?
- scenariul 3

* Creierul inferior - semnal fizic
Simt agitatie, excitare, frica...
* Sistemul limbic - semnal emotional

- Vreau sa-mi calmez emotiile, sa ma simt
bine! .... Mancam ceva?

* Creierul superior (cortexul) decizii
,corecte”

- Da, vreau sa-ti revii cat mai repede, uite
prajitura ta preferata...!




. Si astfel cream sabloane gresite pe baza carora luam
decizii pe care daca le repetam ajungem la stari de
dezechilibru, confuzie, nemultumire urmate de diferite
dependente.

Cum readucem neurochimia
in ARMONIE?




Chimia Creierului si hormonii
starii de bine!

* Endorfinele: creaz: placere, bucurie si iubire.

alimentele iuti, cacaoa, scortisoara, iasomia,
trandafirul.

 Serotonina: ajuta la mentinerea stabilitatii emotionale,

regleaza apetitul.

alimentele bogate in triptofan, lactate, seminte,
nuci, spanac, banane, fainuri integrale.



Chimia Creierului si hormonii
starii de bine!

* Dopamina: activeaza placerea ca recompensa.

alimentele pe baza de lapte, fasolea rosie,
ciocolata neagra, afinele.

e Melatonina: optimizeaza ritmul cardiac si combate
stresul.

alimentele care stimuleaza productia de melatonina:
ceapa, bananele, ciresele, nucile, ghimbirul,
orezul integral, ovazul.




Primul pas spre a restabili legatura
minte - corp

instinct - emotie - actiune

» este introducerea de obiceiuri constiente
care sa devina parte din rutina ta.




Constientizarea Corpulul

Ciclurile Naturale ale Organismului

RESPIRATIA - Masticatia
Eliminarea (interval 4 am - 12 pm)
RESPIRATIA- Masticatia
Aportul (interval 12 pm - 8 pm)
RESPIRATIA- Masticatia
Asimilarea (interval 8 pm - 4 am)
RESPIRATIA - Masticatia




Cum luam decizii?

In momentul Th care avem obiceiuri
constiente:

 Creierul inferior (reptilian) este multumit
deoarece t@ simti bine din punct de vedere fizIC.

e Sistemul limDbIC este satisfacut cand te Slmtl
bine emotional.

* Creierul superior (cortexul) este multumit
deoarece iei d@CizIl corecte pentru tine.




Bun venit!

NUTRITIE CONSTIENTA

I AAAAAAAAAAAAA
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