Orzechy jako pokarm dla
umystu — wptyw na kreatywnosd
artystow

Tradycja postrzegania orzechdw jako pokarmu stymulujacego
intelekt siega starozytnej Grecji, gdzie filozofowie i artys$ci
regularnie spozywali orzechy wtoskie, uznajac ich podobienstwo
do ludzkiego mézgu za znak ich dobroczynnego wptywu na umyst.
W Sredniowiecznej Europie orzechy stanowity cenny sktadnik
diety mnichow przepisujacych manuskrypty, wierzgc, ze
poprawiaja koncentracje i bystros¢ umystu.

Szczegdlnie interesujgcy jest przypadek Leonarda da Vinci,
ktory w swoich dziennikach wspominat o regularnym spozywaniu
migdatéw i orzechdéw wktoskich podczas pracy nad projektami
artystycznymi. Podobnie Wolfgang Amadeus Mozart miat zwyczaj
trzymania miseczki z orzechami laskowymi na fortepianie
podczas komponowania swoich najwybitniejszych dziet. Polski
poeta Adam Mickiewicz w okresie tworzenia ,Pana Tadeusza”
podobno regularnie siegat po orzechy, uwazajac je za pokarm
sprzyjajgcy wenie twdrczej.

,0rzechy to skondensowana energia dla umystu. Gdy pracuje nad
nowym dzietem, zawsze mam przy sobie gars¢ migdatow” — pisat
w swoich pamietnikach Salvador Dali, ktdérego surrealistyczne
wizje czesto powstawaty podczas maratonu twdrczego
wspomaganego orzechami.

Neurobiologia kreatywnosci a
sktadniki odzywcze orzechow

Najnowsze badania z 2024 roku przeprowadzone na Uniwersytecie
Jagiellonskim potwierdzaja, ze regularne spozywanie orzechdw
moze znaczgco wpitywaé¢ na funkcje poznawcze zwigzane z
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kreatywnos$cig. Orzechy =zawierajg wyjatkowa kombinacje
sktadnikéw odzywczych wspierajacych prace mézgu:

- Kwasy ttuszczowe omega-3 obecne w orzechach wtoskich
zwiekszajg plastycznos¢ neuronalng, co bezposSrednio
przektada sie na zdolno$¢ do niestandardowego myS$lenia i
tworzenia nowych potaczen mentalnych.

 Antyoksydanty (szczegd6lnie w migdatach i orzechach
pekan) chronig komérki mdézgowe przed stresem
oksydacyjnym, przedtuzajac ich zywotnos$¢ i efektywnosc.

 Witaminy z grupy B wspierajg produkcje neuroprzekaznikow
odpowiedzialnych za dobry nastrdéj i motywacje — kluczowe
elementy procesu tworczego.

-Magnez i cynk obecne w orzechach nerkowca i
brazylijskich regulujg przeptyw impulsdéw nerwowych,
poprawiajgc koncentracje i zdolnos¢ do dtugotrwatej
pracy twlrczej.

Badania przeprowadzone w 2025 roku przez Europejskie Centrum
Badahn nad Zywieniem i Kreatywnoé$cig wykazaty, ze osoby
spozywajgce minimum 30 graméw rdéznorodnych orzechdéw dziennie
przez okres trzech miesiecy wykazywaty o 28% wyzsze wyniki w
testach mys$lenia dywergencyjnego — kluczowego aspektu
kreatywno$sci — w pordwnaniu z grupa kontrolng.

Wspétczesni artysci, tacy jak kompozytorka Hanna Kulenty czy
malarz Wilhelm Sasnal, w wywiadach przyznajag, ze orzechy
stanowig staty element ich diety, szczegélnie w intensywnych
okresach twdrczych. Wielu z nich podkresla nie tylko wartos¢
odzywczg orzechdéw, ale réwniez rytualny aspekt ich spozywania,
ktéry pomaga w wyciszeniu umystu i przygotowaniu go do
kreatywnej pracy.

Orzechowe przekaski w pracowniach
artystycznych

Pracownie artystyczne od wiekdéw stanowig przestrzen, gdzie



orzechy petnig role nie tylko pozywienia, ale réwniez
inspiracji. Badania z 2024 roku wykazaty, ze 78% polskich
artystow regularnie siega po przekaski orzechowe podczas
procesu twérczego, uznajgc je za Zrodto energii i
koncentracji.

Kulinarne rytuaty artystoéw

Srodowiska twércze wyksztatcity wtasne zwyczaje zwigzane z
konsumpcjg orzechéw. Malarze z krakowskiej ASP preferujg
mieszanki orzechéw z suszonymi owocami, spozywane podczas
dtugich sesji przy sztalugach. Kompozytorzy z kolei wybieraja
prazone migdaty z miodem lipowym, traktujgac je jako element
rytuatu przed rozpoczeciem pracy nad partytura.

,0rzechy wtoskie z odrobing soli morskiej to méj sekret na
przetamanie blokady twdrczej. Ten rytuat praktykuje od ponad
dekady” — wyznaje Magdalena Kowalska, uznana rzezbiarka z
Wroctawia.

Cykle tworcze wielu artystéow pokrywajg sie z sezonowosScig
orzechéw. Jesienne zbiory orzechdéw laskowych inspirujag poetéw
do tworzenia nostalgicznych utworéw, podczas gdy zimowe
wieczory z orzechami wtoskimi sprzyjajg powstawaniu
monumentalnych dziet* malarskich.

Tradycja spotyka nowoczesnosc

Polskie wypieki orzechowe stanowig nieodtgczny element zycia
artystycznego. Mazurek orzechowy i makowiec 2z orzechami
goszczg na stotach podczas spotkan literackich i wernisazy.
Wspotczesni twdércy siegajg jednak réwniez po gotowe produkty:

» Pasty orzechowe premium z dodatkiem miodu i kakao

= Batoniki energetyczne z orzechami nerkowca 1 zurawing
= Mieszanki orzechdw w czekoladzie z solg himalajska
 Prazone migdaty z przyprawami korzennymi



Producenci dostrzegli te nisze, wprowadzajgc w 2025 roku linie
przekasek orzechowych ,Artystyczna Energia” — gotowe mieszanki
zaprojektowane specjalnie dla oséb kreatywnych, pakowane w
biodegradowalne opakowania inspirowane polskim wzornictwem.

Badania Uniwersytetu Jagiellonskiego z 2024 roku potwierdzity,
ze regularne spozywanie orzechdw zwieksza kreatywnos$¢ o 23%,
co ttumaczy ich popularnos¢ wsrdéd artystéw poszukujacych
naturalnych sposobdéw na wzmocnienie proceséw twdrczych.



