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Bine ați venit!

Hrană pentru 
Creier

Mental Health Awareness Week
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40 de minute petru TINE

Ce pofte 
alimentare ai avut 

în această 
săptămână?

Au fost ale tale?
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Joncțiunea care are loc în creierul 
nostru, cea care ne ajută să luăm 

decizii!
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Cum luăm decizii ?

● Creierul inferior (reptilian) este mulțumit când 

te simți bine din punct de vedere fzic.

● Sistemul limbic este satisfăcut când te simți 
bine emoțional.

● Creierul superior (cortexul) este mulțumit când 

iei decizii corecte pentru tine.
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Cum luăm decizii?
- scenariul 1

● Creierul inferior – semnal fzic 
- Îmi este foame, avem nevoie de nutrienți.

● Sistemul limbic – semnal emoțional
- Da, mă simt bine dacă mănânc ceva!

● Creierul superior - decizii corecte, 
armonioase.
Ce să mănânc?! 
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Cum luăm decizii?
- scenariul 2

● Creierul inferior  – semnal fzic 
- Îmi e sete.
 

● Sistemul limbic – semnal emoțional
- Hidratarea îmi dă o stare de bine.

● Creierul superior - decizii corecte
- Aleg să beau apă, ceai.
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Cum luăm decizii?
- scenariul 3

● Creierul inferior – semnal fzic 

Simt agitație, excitare, frică... 
● Sistemul limbic – semnal emoțional

- Vreau să-mi calmez emoțiile, să mă simt 
bine! .... Mâncăm ceva?

● Creierul superior (cortexul)  decizii 
„corecte”

- Da, vreau să-ți revii cât mai repede, uite 
prăjitura ta preferată...!
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  Cum readucem neurochimia 
în ARMONIE? 

... și astfel creăm șabloane greșite pe baza cărora luăm 
decizii pe care dacă le repetăm ajungem la stări de 
dezechilibru, confuzie, nemulțumire urmate de diferite 
dependențe.
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Chimia Creierului și hormonii 
stării de bine!

● Endorfnele: crează plăcere, bucurie și iubire.

alimentele iuți, cacaoa, scorțișoara, iasomia, 
trandafrul.

● Serotonina: ajută la menţinerea stabilităţii emoţionale, 
reglează apetitul.

alimentele bogate în triptofan, lactate, seminţe, 
nuci, spanac, banane, făinuri integrale.
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Chimia Creierului și hormonii 
stării de bine!

● Dopamina: activează plăcerea ca recompensă.

alimentele pe bază de lapte, fasolea roșie, 
ciocolata neagră, afnele.

● Melatonina: optimizează ritmul cardiac și combate 
stresul.

alimentele care stimulează producția de melatonină: 

ceapa, bananele, cireșele, nucile, ghimbirul, 
orezul integral, ovăzul.
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Primul pas spre a restabili legătura 

minte – corp

instinct – emoție – acțiune

● este introducerea de obiceiuri conștiente 
care să devină parte din rutina ta.
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Conștientizarea Corpului 
Ciclurile Naturale ale Organismului

RESPIRAȚIA - Masticația

Eliminarea (interval 4 am – 12 pm)

RESPIRAȚIA- Masticația

Aportul (interval 12 pm – 8 pm)

RESPIRAȚIA- Masticația

Asimilarea (interval 8 pm – 4 am)

RESPIRAȚIA - Masticația
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Cum luăm decizii?

  în momentul în care avem obiceiuri 
conștiente:

● Creierul inferior (reptilian) este mulțumit 

deoarece te simți bine din punct de vedere fzic.

● Sistemul limbic este satisfăcut când te simți 
bine emoțional.

● Creierul superior (cortexul)  este mulțumit 

deoarece iei decizii corecte pentru tine.
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     Bun venit!
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