Warszawa 2021-01-22
Zimowa sesja egzaminacyjna coraz blizej - po co studentowi sezam?

Juz wkrétce studenci uczelni wyzszych stang przed pierwszym powaznym wyzwaniem w obecnym roku
akademickim — zimowg sesjg egzaminacyjng. Cho¢ biezacy rok wymusit w wielu przypadkach nauke
zdalng, to wcigz w trakcie nauki potrzebujemy energii i koncentracji. Pochtanianie wiedzy z pustym
zotagdkiem nie jest efektywne ani przyjemne. Co zatem ,,chrupac¢” podczas nauki, aby mie¢ duzo energii
i zwiekszy¢ swojq koncentracje? Warto postawi¢ na przekaski sezamowe!

Gar$¢ sezamu dziennie na koncentracje

Na co dzien warto siegac¢ po sezam w roznej formie, jesli zalezy nam na wartosciowym zrédle energii.
Jego ziarna sg bogate w wiele cennych sktadnikéw: btonnik, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe,
a takze fosfor, magnez, zelazo, cynk, miedz czy selen. Nie kazdy jednak wie, ze zawierajg takze lecytyne,
wspomagajaca koncentracje. Czym ona jest?

Lecytyna jest fosfolipidem wychodzgcym w sktad bfon oraz organelli komdrkowych, czyli znajdujgcym
sie naturalnie w naszych komarkach. To z niej wytwarzana jest cholina, ktdra zostaje przeksztatcona do
acetylocholiny, czyli neuroprzekaZnika. Dzieki temu lecytyna wykazuje pozytywny wptyw na
funkcjonowanie osrodkowego ukfadu nerwowego, poprawe pamieci czy zwiekszenie skupienia.
Zalecana jest w okresach wzmozonej aktywnosci umystowej. Lecytyna sprzedawana jest takze w
suplementach diety, ktore sq zalecane dla poprawy pamieci. Stosuje sie jq takze w stanach
nadmiernego obcigzenia fizycznego, u sportowcow, ale takze w stanach obcigzenia psychicznego —
komentuje Celina Kinicka, dietetyk w Centrum Medycznym Damiana.

Skad czerpac lecytyne?

Lecytyne w pozywieniu znajdziemy — oprdocz wspomnianych ziaren sezamu — np. w soi, rzepaku,
z6ttkach jaj, watrobie, orzechach ziemnych i wtoskich, a takze w pieczywie petnoziarnistym. Dobrze
zbilansowana dieta powinna by¢ obfita w jej obecnos¢, choé raczej nie musimy martwi¢ sie
o sprawdzanie konkretnych ilosci, jesli siegamy po powyzsze produkty i dbamy o to, by nasze positki byty
zdrowe i petnowartosciowe.

Co jednak zrobié¢, gdy w czasie catodziennej nauki potrzebujemy dodatkowo szybko pozywic sie
i wzmocni¢ tym samym swojg koncentracje? Co bedzie korzystnym uzupetnienie? Czesto naszym
wyborem sg stodycze, niestety z tzw. ,pustymi kaloriami”. Jednak nie trzeba rezygnowac ze stodkich
i motywujgcych przekasek, aby jednoczesnie zapewnié sobie wartosciowe sktadniki. Z pomocg
przychodzg wtasnie przekgski na bazie sezamu. Np. sezamki sg bardzo ,,porecznym” rozwigzaniem,
ktére warto mie¢ w poblizu na wypadek ,energetycznego spadku”. Kojarzg nam sie najczesciej
z dziecinstwem i stodkimi chwilami, ale w gruncie rzeczy to bardzo dobra, zdrowsza alternatywa dla
klasycznych stodyczy czy ,pustych” przekasek. Oprdocz omawianej lecytyny, zawierajg btonnik,
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niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, a przy tym nie zawierajg glutenu. Réwnie ciekawg i smaczng
propozycja bedg batony sezamowe z dodatkiem ekspandowanych zbéz (np. Amki Superfoods).

Wiecej informacji na www.unitop.com.pl i www.amkisnacks.com

Spdétka Unitop (dawniej Agros Trading Confectionary i Unitop-Optima), jest jednym z najwiekszych
producentdw sezamkow i chatwy w Europie, a takze znanym eksporterem innych polskich wyrobdéw
cukierniczych. W 2018 roku podjeto decyzje o rozwoju portfolio markowych wyrobdw na rynku polskim.
Zaktad i siedziba Unitopu mieszczg sie w todzi. Fabryka powstata w 1945 roku i jest znana z dbatosci o
tradycje i jakos¢ wyrobdéw sezamowych. Do dzi$ chatwa jest wyrabiana recznie, co pozwala utrzymac jej
oryginalny smak oraz charakterystyczng wtdknistg konsystencje.
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