
ХРАНА ЗА МОЗАК, ЗДРАВИ 

СТИЛОВИ ЖИВОТА

Педагог

Љиљана Шипетић



Мозак је најсложенији орган и највећи 

потрошач кисеоника и енергије у телу, 

ради 24 сата дневно. Ако хоћете да 

унапредите своју концентрацију, 

памћење, расположење треба да се 

позабавите својим начином исхране. 

Која храна је најбоља храна за мозак?



За ефикасно функционисање мозгу пре 

свега требају здраве масти више него 

ишта друго, и то баш оне које се налазе у 

маслиновом уљу, орашастим плодовима, 

семенкама, масној риби, авокаду. Омега 

3 масне киселине помажу у изградњи и 

регенерацији можданих ћелија.

Онда да кренемо редом!



РИБА је богата омега 3 масним киселинама, што је риба маснија 

има више здравих масти. 

Ако хоћете да имате што боље памћење, концентрацију и 

расположење ово је храна која ће вам бити корисна.



БОБИЧАСТО И ЈАГОДИЧАСТО ВОЋЕ, пре свега 

боровница, рибизла, купина, аронија. Боровница се 

показала као одличан борац против заборавности. Сок 

од боровнице подстиче боље памћење и лакше учење.



ОРАШАСТИ ПЛОДОВИ као што су ораси, лешници, 

бадеми, кестење су традиционално познате намирнице 

које повећавају снагу мозга. Садрже велике количине 

витамина Е и омега 3 масне киселине које помажу 

памћење.



ПОВРЋЕ: броколи, спанаћ, кељ, богати су витамином К
који појачава мождане функције. Парадајз штити мозак
од изазивача канцера и Алцхајмерове болести.



КАКАО је богат квалитетним масноћама и 

антиоксидансима. Тамна чоколада са преко 75% какаоа 

појачава концентрацију, памћење, проток крви у мозак и 

количину кисеоника у мозгу.



МАХУНАРКЕ: пасуљ, сочиво, грашак, соја, су најбољи 

извори биљних беланчевина. Богате су минералима, 

влакнима и витаминима. Мозак захтева сталан прилив 

енергије и ове махунарке то обезбеђују.



ВЛАКНА су важна за заштиту мозга. Ту убрајамо интегралне 

житарице као што су: јечам, пшеница, овас, раж, интегрални 

пиринач. Садрже влакна, витамин Е и мало омега 3 масних 

киселина.



СЕМЕНКЕ БУНДЕВЕ, ЛАНЕНО СЕМЕ, богате су 

цинком који помаже комуникацију између можданих ћелија 

и стварању сећања.



ЗАЧИНИ: першун, куркума, помажу меморију и 

концентрацију



НАМИРНИЦЕ КОЈЕ НИСУ ХРАНА ЗА МОЗАК: 

Индустријски прерађена храна, газирана и 

енергетска пића, алкохол, дуван. 

Индустријски прерађена храна садржи 

појачивач укуса, такозвани глутамат (E 

621) који je у већим количинама штетан за 

здравље и функционисање мозга.



ШТА ЈОШ ПОТПОМАЖЕ МЕНТАЛНЕ 

ФУНКЦИЈЕ

•●• Спавајте довољно

•●• пијте довољно воде

•●• бавите се спортом, рекреација подстиче 

крвну циркулацију а тиме допремамо у 

мождане ћелије више кисеоника и 

хранљивих материја.



ДОМАЋИ ЗАДАТАК

Осмислите једнодневни јеловник 
који ће садржати намирнице које су 
најбоља храна за мозак.


