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1. Zwigzek miedzy dietg a poziomem
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1.1. Neurochemia leku - co dzieje sie w naszym mozgu

Zapewne niejednokrotnie zauwazyliScie, Ze to co jecie ma ogromny
wplyw na wasze samopoczucie. Nie jest to przypadek - miedzy waszym
przewodem pokarmowym a mozgiem istnieje $cista zalezno$¢, ktéra
naukowcy nazywajg osig jelitowo-mdzgowa. To wiasnie w jelitach, a nie
jak  mogltoby sie wydawa¢é w mozgu, powstaje wiekszos¢
neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za nasze emocje i nastrdj.

Kluczowa role w regulacji leku odgrywa serotonina, czesto nazywana
"hormonem szczeScia". Az 90% tego neuroprzekaznika powstaje w
waszym przewodzie pokarmowym. Gdy poziom serotoniny jest
odpowiedni, czujecie sie zrelaksowani i spokojni. Jej niedobér moze
prowadzi¢ do nadmiernego zamartwiania sie, niepokoju i probleméw ze
snem. Do produkcji serotoniny wasz organizm potrzebuje tryptofanu -
aminokwasu, ktérego nie potrafi sam wytworzy¢ i musicie dostarcza¢ go
Z pozywieniem.

Réwnie istotny jest kwas gamma-aminomastowy, w skrécie GABA. Ten
neuroprzekaznik dziata jak naturalny $rodek uspokajajacy - spowalnia
nadmierng aktywno$¢ neuronéw i pomaga wam zachowa¢ ro6wnowage
emocjonalng. Gdy poziom GABA jest zbyt niski, mozecie odczuwac
niepokoéj, napiecie miesniowe i trudno$ci w wyciszeniu sie. Bakterie
jelitowe pomagaja w produkcji GABA, dlatego tak wazne jest dbanie o
mikroflore jelitowa poprzez odpowiednia diete.

Dopamina z kolei, cho¢ kojarzona gtéwnie z motywacjg i przyjemnoscia,
rowniez ma znaczacy wpltyw na poziom leku. Odpowiedni poziom
dopaminy pomaga wam zachowaé¢ jasno$¢ umystu i spokd] w
stresujgcych sytuacjach. Gdy jej poziom spada, mozecie doswiadczac
trudnos$ci z koncentracja i nadmiernego niepokoju. Do produkcji
dopaminy niezbedna jest tyrozyna - kolejny aminokwas, ktéry musicie
dostarczac¢ organizmowi wraz z pokarmem.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_0265_ebook

Oto przyktadowe produkty bogate w sktadniki niezbedne do produkcji
tych waznych neuroprzekaznikow:

Zrédta tryptofanu (do produkcji serotoniny):

e pestki dyni (alternatywnie: nasiona stonecznika)
e orzechy wloskie (alternatywnie: migdaty)

e kasza gryczana (alternatywnie: komosa ryzowa)
e twarog (alternatywnie: serek wiejski)

e jaja kurze (alternatywnie: jaja przepiorcze)

Produkty wspomagajace produkcje GABA:

o Kkietki (alternatywnie: mikroliscie)

e kapusta kiszona (alternatywnie: ogérki kiszone)
o kefir (alternatywnie: jogurt naturalny)

e zielona herbata (alternatywnie: herbata biata)

e banany (alternatywnie: jabtka)

Zrédta tyrozyny (do produkcji dopaminy):

e soczewica (alternatywnie: ciecierzyca)

e losos (alternatywnie: pstrag, makrela)

e ser z60tty (alternatywnie: parmezan)

e awokado (alternatywnie: oliwki)

e siemie Iniane (alternatywnie: nasiona chia)

Gdy dos$wiadczacie leku, w waszym mézgu zachodzi ztozona seria
reakcji biochemicznych. W centrum tego procesu znajduje sie cialo
migdatowate - niewielka struktura w ksztalcie migdata, zlokalizowana
gleboko w mézgu. Dziata ono jak swoisty system alarmowy, ktory
blyskawicznie reaguje na potencjalne zagrozenia, nawet zanim
$Swiadomie je zauwazycie.

W momencie gdy ciato migdatowate wykryje sytuacje, ktéra interpretuje
jako niebezpieczna, natychmiast wysyta sygnaty do podwzgorza. To z
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kolei uruchamia kaskade reakcji hormonalnych, prowadzacych do
uwolnienia kortyzolu - hormonu stresu. Kortyzol przygotowuje wasz
organizm do reakcji na zagrozenie, zwiekszajac poziom glukozy we krwi
i przyspieszajac metabolizm. To wiasnie dlatego w sytuacji lekowej
mozecie odczuwac przyptyw energii i zwiekszong czujnos¢.

Jednocze$nie aktywuje sie wspoétczulny uktad nerwowy, czesto
nazywany uktadem "walcz lub uciekaj". Pod jego wptywem wasze serce
zaczyna bi¢ szybciej, oddech staje sie ptytszy i przyspieszony, a w
mie$niach wzrasta napiecie. Zwieksza sie rowniez wydzielanie potu, a
krew odptywa z uktadu pokarmowego do mie$ni i najwazniejszych
organéw. Te zmiany fizjologiczne mozecie odczuwaé jako uczucie
"motyli w brzuchu", drzenie rak czy suchos$¢ w ustach.

Warto zauwazyé¢, ze te reakcje mozgu i catego organizmu sg catkowicie
naturalne i w przesztoSci pomagaly naszym przodkom przetrwaé
rzeczywiste zagrozenia. Problem pojawia sie wtedy, gdy uktad nerwowy
reaguje tak intensywnie w sytuacjach, ktére obiektywnie nie stanowig
zagrozenia. Na szcze$cie, poprzez $wiadome wybory zywieniowe
mozecie wptywac na biochemie mozgu i tagodzic¢ te reakcje.

To, co jecie, ma bezposredni wplyw na poziom Kkortyzolu we krwi.
Odpowiednio zbilansowana dieta, bogata w sktadniki odzywcze
wspierajace prace ukladu nerwowego, moze poméc wam utrzymac
rownowage miedzy ukladem wspétczulnym a przywspétczulnym,
odpowiedzialnym za wyciszenie i relaksacje. W kolejnych rozdziatach
dowiecie sie, jakie produkty szczegdlnie sprzyjaja zachowaniu tej
rownowagi i jak komponowa¢ positki, aby wspiera¢ naturalne
mechanizmy uspokajajace waszego organizmu.

Sktadniki odzywcze, ktére codziennie dostarczacie organizmowi wraz z
pozywieniem, pelnig kluczowg role w syntezie i regulacji
neuroprzekaznikdw. Sg one jak budulec i katalizatory dla waszego
mozgu - bez nich produkcja substancji odpowiedzialnych za spokdj i
réwnowage emocjonalng nie bytaby mozliwa.
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Aminokwasy, bedace podstawowymi skitadnikami biatek, stanowig
fundamentalny element w produkcji neuroprzekaznikéw. To z nich wasz
organizm wytwarza substancje uspokajajace i przeciwlekowe.
Szczegllnie istotne s3 aminokwasy egzogenne, ktérych organizm nie
potrafi sam wyprodukowaé. Tryptofan, fenylalanina i tyrozyna dziataja
jak prekursory dla serotoniny i dopaminy, bezposrednio wptywajac na
wasze samopoczucie i poziom leku.

Witaminy z grupy B pelniag funkcje kofaktoréw - bez nich reakcje
biochemiczne prowadzace do powstania neuroprzekaznikéw nie
mogtyby zaj$¢. Witamina B6 jest niezbedna do przeksztatcenia
tryptofanu w serotonine, B12 wspiera produkcje dopaminy, a Bl
pomaga w efektywnym wykorzystaniu glukozy przez komérki nerwowe.
Niedobor tych witamin moze znaczaco zaburzy¢ produkcje substancji
odpowiedzialnych za wasz spokdj wewnetrzny.

Magnez, czesto nazywany pierwiastkiem antystresowym, reguluje
pobudliwo$¢  komoérek nerwowych i  wspomaga uwalnianie
neuroprzekaznikéw. Dziata jak naturalny stabilizator - gdy jego poziom
jest odpowiedni, sygnaty nerwowe sa przekazywane sprawnie i bez
zaktocen. Uczestniczy rdwniez w syntezie serotoniny i GABA, pomagajac
wam zachowa¢ ré6wnowage emocjonalna.

Cynk z kolei wplywa na plastyczno$¢ synaps - potaczen miedzy
neuronami. Odpowiedni poziom tego pierwiastka jest kluczowy dla
prawidlowego funkcjonowania receptoré6w GABA i serotoniny. Gdy
cynku jest za malo, przekaZnictwo nerwowe moze zosta¢ zaburzone, co
moze prowadzi¢ do zwiekszonego niepokoju i trudnosci w regulacji
emocji.

Te sktadniki odzywcze wspotpracujg ze sobg w skomplikowanej sieci
zalezno$ci. Na przyktad, aby tryptofan mégt efektywnie przeksztatcic¢ sie
w serotonine, potrzebuje nie tylko witaminy B6, ale takze
odpowiedniego poziomu magnezu i cynku. Dlatego tak wazne jest
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dostarczanie organizmowi zréznicowanych produktéw spozywczych,
ktére zawierajg wszystkie te elementy w odpowiednich proporcjach.

Warto pamietaé, Ze najlepszym Zrodtem tych sktadnikéw jest
zbilansowana dieta oparta na nieprzetworzonych produktach. W
kolejnych rozdziatach znajdziecie przepisy na potrawy, ktére s ich
naturalnym zrédtem i nauczycie sie, jak komponowaé positki, aby
wspiera¢ produkcje "szczesliwych" neuroprzekaznikow.

Poziom glukozy we krwi ma fundamentalne znaczenie dla waszego
samopoczucia i poziomu leku. M6zg, mimo Ze stanowi zaledwie 2%
masy ciata, zuzywa az 20% catkowitej energii organizmu, a jego
podstawowym paliwem jest wlasnie glukoza. Gdy jej poziom gwattownie
sie zmienia, bezposrednio wplywa to na wasze emocje i zdolnos¢
radzenia sobie ze stresem.

Nagte skoki i spadki poziomu cukru we krwi moga wywotywaé lub
nasila¢ uczucie niepokoju. Gdy poziom glukozy gwattownie spada,
organizm odbiera to jako sygnat zagrozenia. W odpowiedzi uwalnia
hormony stresu - adrenaline i kortyzol, ktére maja za zadanie podnies¢
poziom cukru. Mozecie wtedy odczuwac¢ drzenie rgk, pocenie sie,
kotatanie serca czy nawet ataki paniki. Te objawy sa tudzaco podobne do
objawdéw leku, a czesto je nawet poteguja.

Insulina, hormon produkowany przez trzustke, peini kluczowa role w
regulacji poziomu glukozy. Gdy jecie positek bogaty w weglowodany,
szczegoblnie te przetworzone, poziom cukru we krwi szybko wzrasta. W
odpowiedzi trzustka uwalnia duza ilo$¢ insuliny, aby obnizy¢ poziom
glukozy. To z kolei moze prowadzi¢ do jej gwattownego spadku,
wywotujac opisane wczes$niej objawy. Ten mechanizm nazywamy
hustawka glikemiczna.

Co wiecej, insulina wptywa réwniez na dostepnosé¢ tryptofanu dla
mozgu. Gdy jej poziom wzrasta, utatwia transport innych aminokwasow
do miesni, zostawiajac wiecej "miejsca” dla tryptofanu w transporcie do

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_0265_ebook

moézgu. Dlatego tez gwaltowne wahania poziomu insuliny moga
wptywa¢ na produkcje serotoniny, kluczowego neuroprzekaznika
odpowiedzialnego za wasz nastroj i poziom leku.

Aby utrzymaé stabilny poziom glukozy we krwi, warto siega¢ po
produkty o niskim indeksie glikemicznym:

o kasze petnoziarniste (gryczana, jeczmienna, owsiana)
e warzywa straczkowe (fasola, soczewica, ciecierzyca)
e warzywa nieskrobiowe (brokuty, kalafior, szpinak)

e owoce z niskim IG (jabtka, gruszki, sliwki)

e produkty fermentowane (kiszonki, kefir naturalny)

Stabilny poziom glukozy we krwi pomaga utrzymaé¢ réwnowage
emocjonalng i zmniejsza ryzyko wystapienia atakow leku. Dlatego tak
wazne jest, abyscie spozywali regularne positki, taczac weglowodany
ztozone z odpowiednig iloscia biatka i zdrowych tluszczéw. W
nastepnych rozdziatach poznacie zasady komponowania
zbilansowanych positkdw, ktére pomoga wam utrzymac stabilny poziom
cukru we krwi przez caty dzien.
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1.2. Sktadniki odzywcze kluczowe dla rGwnowagi emocjonalnej

W  codziennej diecie znajdziecie wiele produktow bogatych w
aminokwasy niezbedne do produkcji neuroprzekaZnikow. Sg one jak
cegietki, z ktérych wasz organizm buduje substancje odpowiedzialne za
dobre samopoczucie i spokdj wewnetrzny. Szczegdlnie istotne sa trzy
aminokwasy: tryptofan, tyrozyna i fenyloalanina.

Tryptofan to prawdziwy sprzymierzeniec w walce z lekiem - jest
prekursorem serotoniny, ktéra pomaga wam zachowa¢ spokdj i
réwnowage emocjonalng. Organizm nie potrafi sam go wyprodukowa,
dlatego musicie dostarcza¢ go z pozywieniem. Najlepsze Zrédia
tryptofanu znajdziecie w:

e kasza gryczana niepalozona (alternatywnie: kasza jaglana)

e twardg poétthusty (alternatywnie: ser feta)

e orzechy wloskie (alternatywnie: migdaty)

e nasiona dyni (alternatywnie: pestki stonecznika)

e jaja od kur z wolnego wybiegu (alternatywnie: jaja przepiorcze)

Tyrozyna peini kluczowa role w produkcji dopaminy i noradrenaliny -
neuroprzekaznikdéw, ktére pomagaja wam zachowaé jasno$¢ umystu i
stabilno$¢ emocjonalng. Ten aminokwas znajdziecie przede wszystkim
w:

e soczewica czerwona (alternatywnie: soczewica zielona)
e ser z60tty dojrzewajacy (alternatywnie: parmezan)

e dorsz Swiezy (alternatywnie: mintaj)

e fasola biata (alternatywnie: groch)

e komosa ryzowa (alternatywnie: amarantus)

Fenyloalanina, bedaca prekursorem tyrozyny, rdwniez odgrywa istotng
role w produkcji neuroprzekaznikoéw. Jest szczegdlnie wazna dla
zachowania réwnowagi emocjonalnej. Bogate w ten aminokwas s3:
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e twarodg chudy (alternatywnie: ricotta)

e mieso z indyka (alternatywnie: mieso z kurczaka)

e ryby morskie (alternatywnie: ryby stodkowodne)

e ciecierzyca gotowana (alternatywnie: fasola czerwona)
e Kkasza peczak (alternatywnie: ptatki owsiane)

Warto pamietaé, ze aminokwasy najlepiej przyswajaja sie w obecnosci
witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych. Dlatego tak wazne jest
komponowanie zbilansowanych positkdéw, t3czacych roézne grupy
produktéw. Na przyktad, potaczenie kaszy gryczanej z twarogiem nie
tylko dostarcza wam tryptofanu, ale réwniez zapewnia lepsze jego
wykorzystanie przez organizm.

Aby zapewni¢ sobie staty doptyw tych cennych aminokwaséw, warto
planowa¢ positki tak, by codziennie na waszym talerzu znalazly sie
produkty z kazdej wymienionej grupy. W kolejnych rozdziatach
znajdziecie przepisy na dania, ktére sg ich bogatym Zrédiem, a
jednocze$nie pomagajg w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we
krwi.

Kwasy tluszczowe omega-3 stanowig jeden 2z najwazniejszych
sktadnikéw budulcowych waszego mézgu. Te niezwykte zwigzki sa
niezbedne do prawidtowej komunikacji miedzy komdérkami nerwowymi,
a ich odpowiedni poziom bezposrednio wptywa na wasze samopoczucie
i odpornos$¢ na stres. Szczego6lnie istotne s3 dwa kwasy omega-3: DHA
(kwas dokozaheksaenowy) i EPA (kwas eikozapentaenowy).

DHA stanowi gtéwny sktadnik budulcowy bton komoérkowych
neuronéw. Im wiecej tego kwasu w waszej diecie, tym sprawniej
przebiegajg procesy komunikacji w mézgu. Gdy btony komdrkowe sa
elastyczne i prawidtowo zbudowane, neuroprzekazniki tatwiej docierajg
do swoich receptoréw, co przektada sie na lepsza regulacje nastroju i
nizszy poziom leku. EPA z kolei wspiera procesy przeciwzapalne w
madzgu i pomaga w utrzymaniu rownowagi emocjonalne;j.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_0265_ebook

Najlepsze Zrodta kwaséw omega-3 DHA i EPA znajdziecie w:

e makrela wedzona na zimno (alternatywnie: makrela $wieza)
e $ledZ w oleju (alternatywnie: sledZ marynowany)

e loso$ norweski (alternatywnie: pstrag teczowy)

e sardynki $wieze (alternatywnie: szproty)

e halibut (alternatywnie: dorsz)

Ro$linnym Zrédiem kwaséw omega-3 (w postaci kwasu ALA, ktéry
czeSciowo przeksztatca sie w DHA i EPA) sa:

e siemie Iniane $wieZo zmielone (alternatywnie: nasiona chia)

e olej Iniany ttoczony na zimno (alternatywnie: olej rzepakowy)
e orzechy wloskie (alternatywnie: pestki dyni)

o Kkietki rzodkiewki (alternatywnie: kietki stonecznika)

e natka pietruszki (alternatywnie: rukola)

Aby kwasy omega-3 mogly efektywnie wspiera¢ prace waszego mozgu,
warto pamieta¢ o kilku zasadach. Ttuste ryby morskie jedzcie co
najmniej dwa razy w tygodniu. Oleje roslinne bogate w omega-3
przechowujcie w ciemnych butelkach, w chtodnym miejscu i zuzywajcie
w ciggu miesigca od otwarcia. Siemie Iniane mielcie tuz przed
spozyciem, poniewaz po zmieleniu szybko sie utlenia.

Regularne spozywanie produktéw bogatych w kwasy omega-3 pomoze
wam utrzymac dobry nastroéj i zwiekszy odpornos¢ na stres. W kolejnych
rozdziatach znajdziecie przepisy na dania, ktore sg nie tylko smaczne, ale
réwniez stanowig bogate Zrddto tych cennych kwasow ttuszczowych.

Dla prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego niezbedny jest
odpowiedni poziom witamin i mineratéw. Te mikrosktadniki dziatajg jak
dyrygenci w orkiestrze waszego mozgu - koordynujg procesy produkc;ji i
przekazywania neuroprzekaznikéw, wptywajac tym samym na wasze
samopoczucie i poziom leku.
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Witaminy z grupy B pracujg zespotowo, wspierajac funkcjonowanie

uktadu nerwowego. Witamina B1 pomaga komérkom nerwowym
efektywnie wykorzystywa¢ glukoze, B6 jest niezbedna do produkcji
serotoniny, a B12 wspiera tworzenie ostonek mielinowych neuronéw.

Te cenne witaminy znajdziecie w:

kasza gryczana niepalona (alternatywnie: kasza jaglana)

jaja od kur z wolnego wybiegu (alternatywnie: jaja przepioércze)
watrobka drobiowa (alternatywnie: serca drobiowe)

kietki pszenicy (alternatywnie: kietki stonecznika)

groch zielony (alternatywnie: soczewica zielona)

Witamina D, cho¢ kojarzona gtéwnie ze zdrowiem Kkosci, odgrywa

rowniez kluczow3 role w regulacji nastroju. Jej naturalne Zrédta to:

ttuste ryby morskie (toso$, $ledz, makrela)

zottka jaj (najlepiej od kur z wolnego wybiegu)
grzyby le$ne (alternatywnie: pieczarki)

masto (alternatywnie: ghee)

ser z6tty dojrzewajacy (alternatywnie: parmezan)

Magnez, nazywany pierwiastkiem antystresowym, jest niezbedny do
prawidlowej pracy uktadu nerwowego. Ten mineralny sprzymierzeniec
w walce z lekiem znajdziecie w:

pestki dyni (alternatywnie: stonecznik)

kasza jaglana (alternatywnie: komosa ryzowa)

orzechy nerkowca (alternatywnie: migdaty)

fasola biata (alternatywnie: ciecierzyca)

gorzka czekolada min. 70% kakao (alternatywnie: kakao
naturalne)

Cynk wspiera prace receptoréw GABA i wplywa na poziom serotoniny.

Najlepsze Zrdédia tego pierwiastka to:
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e ostrygi (alternatywnie: matze)

e wotowina (alternatywnie: jagniecina)

e pestki dyni (alternatywnie: orzechy wtoskie)

e soczewica czerwona (alternatywnie: fasola czarna)
e 70Ny ser (alternatywnie: twarog)

Selen, dziatajacy jak antyoksydant, chroni komérki nerwowe przed
stresem oksydacyjnym. Znajdziecie go w:

e orzechy brazylijskie (alternatywnie: wtoskie)
e tunczyk $wiezy (alternatywnie: makrela)

e czosnek polski (alternatywnie: por)

e kaszajaglana (alternatywnie: ptatki owsiane)
¢ jaja (od kur z wolnego wybiegu)

Aby zapewni¢ sobie odpowiednia ilo$¢ tych cennych mikrosktadnikéow,
warto komponowac¢ réznorodne positki, 1aczac produkty z réznych grup.
Na przyktad, kasza jaglana z pestkami dyni i jajkiem na miekko
dostarczy wam jednocze$nie magnezu, cynku i witamin z grupy B. W
kolejnych  rozdziatach znajdziecie wiecej przyktadow takich
zbilansowanych potlaczen.

Antyoksydanty pelnig role ochronnej tarczy dla waszego uktadu
nerwowego. Te niezwykte zwigzki chronig delikatne komérki nerwowe
przed uszkodzeniami, ktére moga prowadzi¢ do zwiekszonego
niepokoju i1 pogorszenia nastroju. Dziatajg jak naturalna tarcza
antyoksydacyjna, neutralizujgc wolne rodniki, ktére powstaja w
zwiekszonej iloSci podczas stresu i stanow lekowych.

Szczegdblnie cenne dla uktadu nerwowego s flawonoidy, ktore nie tylko
chronig neurony, ale réwniez usprawniajg przeptyw krwi w mozgu.
Dzieki temu komoérki nerwowe otrzymujg wiecej tlenu i sktadnikow
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odzywczych, co przektada sie na lepsza regulacje emocji. Bogate Zrédta
flawonoiddw to:

e jagody lesne (alternatywnie: boroéwki amerykanskie)

e aronia (alternatywnie: czarna porzeczka)

e gorzka czekolada min. 70% kakao (alternatywnie: proszek
kakaowy)

e czerwona cebula (alternatywnie: szalotka)

e zielona herbata (alternatywnie: herbata biata)

Witamina C, poza znanym dzialaniem wzmacniajagcym odpornos$¢, chroni
réwniez komoérki nerwowe i wspiera produkcje neuroprzekaznikow.
Najlepsze jej zrédta to:

e natka pietruszki (alternatywnie: koperek)

e papryka czerwona (alternatywnie: papryka zétta)
e czarna porzeczka (alternatywnie: truskawki)

e brukselka (alternatywnie: kalafior)

e rokitnik (alternatywnie: dzika réza)

Witamina E, zwana witaming mtodosci, chroni btony komoérkowe
neurondéw. Znajdziecie ja w:

e olejz pestek dyni (alternatywnie: olej rzepakowy)
e migdaly (alternatywnie: orzechy laskowe)

e awokado (alternatywnie: oliwki)

e szpinak (alternatywnie: jarmuz)

e Kkielki pszenicy (alternatywnie: kietki stonecznika)

Karotenoidy, przeksztatcajgce sie w witamine A, wspieraja regeneracje
komorek nerwowych. Ich najlepsze Zrddia to:

e dynia (alternatywnie: marchew)
e morele suszone (alternatywnie: §liwki suszone)
e jarmuz (alternatywnie: rukola)
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e szpinak (alternatywnie: botwina)
e Dbataty (alternatywnie: marchew)

Aby zmaksymalizowa¢ ochronne dziatanie antyoksydantéw, warto
taczy¢ rozne ich Zrodta w jednym positku. Na przykiad, satatka ze
szpinakiem, migdatami i czerwong papryka bedzie prawdziwa bomba
antyoksydacyjng dla waszego moézgu. Pamietajcie rowniez, ze sposéb
przygotowania positkéw ma znaczenie - gotowanie na parze, duszenie w
niskiej temperaturze czy spozywanie warzyw i owocO6w na surowo
pozwoli zachowaé wiecej cennych zwigzkow.

W kolejnych rozdzialach znajdziecie przepisy na dania bogate w
antyoksydanty, ktére nie tylko zadbaja o wasz uktad nerwowy, ale
réwniez zachwycg smakiem i kolorem. Nauczycie sie tez jak
przechowywa¢ produkty bogate w antyoksydanty, by zachowaly jak
najwiecej swoich cennych wtasciwosci.
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1.3. Produkty, ktorych nalezy unika¢ przy stanach lekowych

Sztuczne dodatki do Zywno$ci moga znaczaco wplywa¢ na
funkcjonowanie waszego uktadu nerwowego, nasilajac stany lekowe i
pogarszajac samopoczucie. Te syntetyczne substancje, cho¢ powszechnie
stosowane w przemysle spozywczym, mogg zaburza¢ produkcje i
dziatanie neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych za wasz spokdj i
réwnowage emocjonalna.

Szczegdlng uwage nalezy zwr6ci¢ na glutaminian sodu (MSG), czesto
wystepujacy w gotowych daniach, zupach w proszku czy przyprawach.
Ta substancja moze prowadzi¢ do nadmiernego pobudzenia neuronow,
wywotujac uczucie niepokoju, kotatanie serca czy problemy ze snem.
Podobne dzialanie wykazujag wzmacniacze smaku z grupy E620-E650,
ktdre znajdziecie w wielu przekaskach i daniach gotowych.

Sztuczne barwniki, szczegdlnie te z grupy azowej (E102, E110, E122,
E124, E129), moga wptywac na zachowanie i nastr6j. Badania wskazuja,
ze te substancje mogg powodowaé nadpobudliwosé i trudnosci w
koncentracji, co czesto wiaze sie ze zwiekszonym poziomem leku.
Znajdziecie je gléwnie w kolorowych napojach, stodyczach i
przekaskach.

Konserwanty, takie jak benzoesany (E210-E219) czy sorbiniany (E200-
E203), mimo ze przedtuzajg trwato$¢ produktéw, moga zaburzac prace
uktadu nerwowego. Te substancje znajdziecie w napojach gazowanych,
sosach, dzemach i przetworach owocowo-warzywnych o przedtuzone;j
trwatosci. Moga one przyczynia¢ sie do wystepowania bdlow glowy i
zaburzen nastroju, ktore czesto towarzysza stanom lekowym.

Szczegdblnie problematyczne sg produkty zawierajgce jednoczes$nie kilka
réznych dodatkoéw syntetycznych. W gotowych daniach, przekaskach czy
napojach czesto wystepuja kombinacje barwnikéw, konserwantow i
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wzmacniaczy smaku, ktére mogg wzajemnie potegowal swoje
negatywne dziatanie na uktad nerwowy.

W zamian za produkty zawierajace sztuczne dodatki, siegajcie po
zywno$¢ w jak najmniej przetworzonej formie. Wybierajcie produkty z
krotkim sktadem, gdzie wszystkie sktadniki sa wam znane i pochodza z
naturalnych zrédet. W nastepnych rozdziatlach poznacie przepisy na
domowe zamienniki popularnych przekasek i dan, ktére nie tylko beda
bezpieczniejsze dla waszego uktadu nerwowego, ale takze znacznie
smaczniejsze od ich sklepowych odpowiednikow.

Zywno$¢ wysokoprzetworzona moze by¢ prawdziwym wrogiem
waszego spokoju wewnetrznego. Te produkty, czesto reklamowane jako
wygodne i smaczne rozwigzania, zawieraja duzo rafinowanych
weglowodandw i cukrow prostych, ktére gwattownie podnoszg poziom
glukozy we krwi. Po poczatkowym przyplywie energii nastepuje rownie
gwattowny spadek, ktéry wasz organizm odbiera jako sygnat alarmowy.

Szczegdlnie problematyczne s3 biale pieczywo, stodkie ptatki
$niadaniowe, batony czy gotowe przekaski. Te produkty powoduja
szybki wzrost poziomu cukru we krwi, co prowadzi do nagltego wyrzutu
insuliny. W konsekwencji poziom glukozy gwattownie spada, co moze
wywotywac drzenie rak, pocenie sie, kotatanie serca - objawy tudzaco
podobne do objawdw leku, a czesto je nawet nasilajgce.

Dania typu instant, gotowe sosy i mieszanki przypraw czesto zawieraja
ukryte cukry i rafinowane weglowodany. Nawet produkty, ktére wydaja
sie zdrowe, jak jogurty owocowe czy musli, mogg zawiera¢ znaczne ilo$ci
dodanego cukru. Te sktadniki nie tylko destabilizujg poziom glukozy we
krwi, ale rowniez moga zaburza¢ produkcje serotoniny, prowadzac do
wahan nastroju i zwiekszonego niepokoju.

Uzywki réwniez moga znaczaco wptywaé na poziom waszego leku.
Kofeina, mimo Ze dla wielu oséb jest nieodtgcznym elementem poranka,
moze nasila¢ stany lekowe. Ten popularny sktadnik kawy, herbaty czy
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napojow energetycznych stymuluje wydzielanie adrenaliny i kortyzolu -
hormonéw stresu. U osdb wrazliwych nawet niewielka ilos¢ Kkofeiny
moze wywotac niepokoj, drzenie rak czy przyspieszenie akcji serca.

Szczegolnie niekorzystne jest 1aczenie réznych Zrodet kofeiny w ciggu
dnia. Kawa, czarna herbata, cola czy czekolada moga kumulowa¢ swoje
dziatanie, prowadzac do nadmiernego pobudzenia uktadu nerwowego.
Warto tez pamietaé, ze kofeina moze utrzymywaé sie w organizmie
nawet do 12 godzin, wplywajac na jako$¢ snu, co z kolei moze nasila¢
stany lekowe nastepnego dnia.

Alkohol, cho¢ poczatkowo moze dziata¢ rozluzniajaco, w rzeczywistoSci
moze nasila¢ stany lekowe. W trakcie metabolizowania alkoholu w
waszym organizmie dochodzi do wahan poziomu cukru we krwi i
zaburzen w produkcji neuroprzekaznikow. Szczegdblnie nieprzyjemne
moga by¢ objawy wystepujace nastepnego dnia po spozyciu alkoholu -
niepokoj, drzenie rgk czy nadwrazliwo$¢ na bodZce czesto towarzysza
kacowi.

W kolejnych rozdziatach znajdziecie przepisy na naturalne, uspokajajace
napoje, ktére moga zastgpi¢ kawe czy alkohol. Poznacie réwniez sposoby
na komponowanie positkdw, ktére zapewnig wam stabilny poziom
energii przez caty dzien, bez gwattownych wahan poziomu cukru we
krwi.
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1.4. Rola cukru i kofeiny w powstawaniu stanéw lekowych

Cukier, cho¢ czesto traktowany jako Zrodto przyjemnosci i szybkiej
energii, moze by¢ jednym z gtéwnych czynnikéw nasilajacych stany
lekowe. Ten pozornie niewinny skiadnik uruchamia w waszym
organizmie catg kaskade reakcji biochemicznych, ktére moga znaczaco
wptywac na wasze samopoczucie i poziom niepokoju.

Gdy spozywacie produkty bogate w cukry proste, poziom glukozy we
krwi gwattownie wzrasta. Wasz moézg poczatkowo reaguje na to
uczuciem przyjemnosci - uwalniane sg endorfiny i dopamina, dajgc wam
chwilowe uczucie zadowolenia i energii. Jest to jednak bardzo
krotkotrwaty efekt, po ktorym nastepuje szereg niekorzystnych reakcji.

W odpowiedzi na nagly wzrost poziomu cukru, trzustka uwalnia duza
ilo$¢ insuliny. Ten hormon ma za zadanie obnizy¢ poziom glukozy we
krwi, jednak czesto prowadzi to do zbyt gwattownego spadku jej
stezenia. Taki nagly spadek poziomu cukru organizm odbiera jako
sygnat zagrozenia. W odpowiedzi rozpoczyna sie wydzielanie
hormonoéw stresu - adrenaliny i kortyzolu.

Te same hormony s3 uwalniane w sytuacji realnego zagroZenia czy
silnego stresu. Dlatego tez objawy towarzyszace spadkowi poziomu
cukru s3 bardzo podobne do objawow leku: drzenie ragk, pocenie sie,
kotatanie serca, uczucie niepokoju czy trudnosci w koncentracji. Co
wiecej, jesli takie wahania powtarzaja sie czesto, wasz uktad nerwowy
staje sie bardziej wrazliwy i podatny na stany lekowe.

Szczegdlnie problematyczne jest to, ze gwattowne spadki poziomu cukru
mogg prowadzi¢ do zwiekszonego taknienia stodyczy. Powstaje btedne
koto - siegacie po kolejng porcje cukru, by poprawi¢ swoje
samopoczucie, co prowadzi do nastepnego cyklu wzrostow i spadkéw.
Kazdy taki cykl moze nasila¢ uczucie niepokoju i destabilizowa¢ wasz
nastro;.
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Warto tez pamietac, ze wahania poziomu cukru wptywaja na produkcje i
dziatanie neuroprzekaznikdw odpowiedzialnych za spokoéj i rownowage
emocjonalng. Gdy poziom glukozy jest niestabilny, zaburzona moze by¢
synteza serotoniny i GABA, co dodatkowo przyczynia sie do zwiekszenia
poziomu leku.

W kolejnych rozdziatach dowiecie sie, jak komponowac positki, aby
utrzymac¢ stabilny poziom cukru we krwi. Poznacie teZ naturalne
sposoby na zaspokojenie ochoty na stodkie, ktére nie beda powodowac
gwattownych wahan glikemii.

Kofeina, mimo zZe jest jedng z najczeSciej spozywanych substancji
psychoaktywnych na $wiecie, moze znaczaco przyczynia¢ sie do
nasilenia stan6w lekowych. Ta popularna substancja dziata jako silny
stymulant uktadu nerwowego, wptywajac bezposrednio na poziom
hormonoéw stresu w waszym organizmie.

Juz 15-20 minut po spozyciu kofeiny, wasz organizm zaczyna
produkowaé zwiekszone ilosci kortyzolu i adrenaliny. Te hormony
stresu przygotowuja organizm do reakcji "walcz lub uciekaj" -
przyspieszaja tetno, zwiekszaja cisnienie krwi i napiecie mie$ni. U oséb
podatnych na stany lekowe te fizjologiczne zmiany moga by¢
interpretowane przez moézg jako sygnaty zagrozenia, prowadzac do
nasilenia uczucia niepokoju.

Kofeina moze réwniez bezposrednio wpltywac na poziom
neuroprzekaznikéw w waszym moézgu. Blokuje ona dziatanie adenozyny
- substancji odpowiedzialnej za uczucie spokoju i senno$ci. Gdy
receptory adenozynowe sa zablokowane przez kofeine, wasz uktad
nerwowy staje sie nadmiernie pobudzony. To moze prowadzi¢ do
uczucia wewnetrznego napiecia, trudnosci w koncentracji czy nawet
atakow paniki.

Szczegdblnie problematyczne jest dziatanie kofeiny na poziom kortyzolu.
Ten hormon stresu osigga naturalnie najwyzszy poziom rano, tuz po
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przebudzeniu. Spozycie kawy czy innych napojow zawierajacych kofeine
w tym czasie dodatkowo zwieksza jego stezenie. Wysoki poziom
kortyzolu moze utrzymywac sie przez kilka godzin, prowadzac do stanu
chronicznego niepokoju i napiecia.

Warto pamieta¢, ze kofeina ma stosunkowo diugi okres pottrwania w
organizmie - nawet do 12 godzin. Oznacza to, ze kawa wypita w potudnie
moze wcigz wptywaé na wasz organizm przed snem. Zaburzenia snu
spowodowane kofeing mogg z kolei prowadzi¢ do zwiekszonego
poziomu leku nastepnego dnia, tworzac btedne koto niepokoju i
bezsennosci.

Nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na fakt, ze kofeina moze nasila¢ objawy
fizyczne towarzyszace lekowi. Drzenie rak, pocenie sie, przyspieszone
bicie serca czy uczucie $cisnietego gardta - wszystkie te symptomy mogg
by¢ wzmocnione przez dziatanie kofeiny. Dla os6b zmagajacych sie z
lekiem, te fizyczne objawy mogg by¢ szczegdlnie nieprzyjemne i
stresujgce.

W kolejnych rozdziatach poznacie naturalne, uspokajajace alternatywy
dla napojéw zawierajacych kofeine. Dowiecie sie tez, jak stopniowo
ogranicza¢ jej spozycie, by unikna¢ nieprzyjemnych objawéw
odstawienia.

Odchodzenie od cukru i kofeiny nie musi oznacza¢ rezygnacji z
przyjemnoSci i energii. Istnieje wiele naturalnych alternatyw, ktore nie
tylko zaspokoja wasze potrzeby, ale rowniez wspomoga réwnowage
emocjonalng. Kluczem jest stopniowe wprowadzanie zmian i
odnalezienie wlasnych, zdrowych rytuatow.

Zamiast siega¢ po stodycze, mozecie wykorzysta¢ naturalng stodycz
owocow. Szczegblnie warto$ciowe s3:

e suszone figi (alternatywnie: daktyle)
e jabtka (alternatywnie: gruszki)
o sliwki wegierki (alternatywnie: wisnie)
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e morele suszone (alternatywnie: rodzynki)
e maliny (alternatywnie: truskawki)

W miejsce porannej kawy wyprdbujcie napary ziotowe, ktére nie tylko
dodadza energii, ale réwniez beda dziata¢ uspokajajaco:

e kawa zboZowa z cynemonem (alternatywnie: kawa z Zotedzi)
e kakao naturalne z kardamonem (alternatywnie: karob)

e napar z rozenca gorskiego (alternatywnie: melisa)

e yerba mate z cytryna (alternatywnie: zielona herbata)

e herbata rooibos (alternatywnie: herbata z pokrzywy)

Stopniowe odchodzenie od cukru warto rozpocza¢ od zastepowania
stodyczy naturalnymi zamiennikami. Mozecie przygotowywaé domowe
stodkosci z wykorzystaniem owocow i przypraw korzennych, ktore nie
tylko nadajg stodki smak, ale rowniez stabilizujg poziom cukru we krwi.
Cynamon, kardamon czy wanilia naturalna pomogg wam zmniejszy¢
ochote na stodkie przekaski.

Proces odstawiania kofeiny najlepiej roztozy¢ na kilka tygodni. W
pierwszym tygodniu =zastgpcie jedng filizanke kawy napojem
alternatywnym. W kolejnych tygodniach stopniowo zmniejszajcie ilo$¢
kofeiny, jednoczesnie wprowadzajac nowe, energetyzujace rytuaty jak
poranny spacer czy ¢wiczenia oddechowe.

Warto réwniez pamieta¢ o naturalnych sposobach na zachowanie
energii w ciggu dnia. Regularne positki bogate w zloZone weglowodany,
odpowiednie nawodnienie i krétkie przerwy na relaksacje pomogg wam
utrzymac stabilny poziom energii bez potrzeby siegania po stymulanty.

W kolejnych rozdziatach znajdziecie przepisy na pyszne i zdrowe
zamienniki popularnych stodyczy oraz energetyzujace napoje, ktore
pomoga wam w procesie odchodzenia od cukru i kofeiny. Poznacie tez
techniki radzenia sobie z ewentualnymi trudno$ciami w okresie
przejSciowym.
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1.5. Znaczenie regularnosci positkow

Regularne spozywanie positkéw to jeden z najwazniejszych elementéw
stabilizacji waszego nastroju i redukcji stanéw lekowych. Gdy jecie o
statych porach, wasz organizm moze lepiej przewidywa¢ nadchodzace
dostawy energii, co pozwala mu utrzymac stabilny poziom glukozy we
krwi przez caty dzien.

Kiedy zachowujecie regularno$¢ positkow, trzustka uwalnia insuline w
sposoOb bardziej zrownowazony i przewidywalny. Dzieki temu unikacie
gwattownych skokéw i spadkéw poziomu cukru we krwi, ktére moga
wywotywac¢ lub nasilaé uczucie niepokoju. Taka stabilizacja pozwala
réwniez na lepsza kontrole poziomu kortyzolu - hormonu stresu, ktéry
jest szczegolnie wrazliwy na wahania glikemii.

Poranne pominiecie $niadania lub zbyt dtugie przerwy miedzy positkami
moga prowadzi¢ do nadmiernego wydzielania kortyzolu. Gdy poziom
glukozy spada zbyt nisko, wasz organizm odbiera to jako sygnat
zagrozenia i uruchamia mechanizmy stresowe. W odpowiedzi uwalniane
s3 hormony stresu, ktére moga wywotywaé drzenie rgk, pocenie sie,
kotatanie serca - objawy czesto mylone z atakiem paniki.

Regularne positki pomagaja rowniez w utrzymaniu stabilnego poziomu
energii przez caty dzien. Gdy wasze komoérki nerwowe otrzymuja staty
doptyw glukozy, lepiej funkcjonuja procesy produkcji i przekazywania
neuroprzekaznikdw odpowiedzialnych za dobry nastréj. Serotonina i
GABA, kluczowe dla waszego spokoju wewnetrznego, potrzebuja
stabilnego srodowiska metabolicznego, aby dziata¢ efektywnie.

Szczegdlnie wazne jest zachowanie regularnosci positkow w pierwszej
potowie dnia. Poranny positek, spozyty w ciagu godziny od
przebudzenia, pomaga ustabilizowa¢ rytm dobowy waszego organizmu i
poziom kortyzolu. To z kolei przektada sie na lepsza kontrole emoc;ji i
zmniejszenie podatnos$ci na stany lekowe w ciggu catego dnia.
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W  kolejnych rozdziatach znajdziecie praktyczne wskazowki, jak
zaplanowa¢ rytm positkéw dopasowany do waszego trybu Zycia oraz
przepisy na szybkie, ale pelnowartosciowe dania, ktére pomoga wam
utrzymac regularno$¢ nawet w zabiegane dni.

Optymalne rozplanowanie positkbw w ciggu dnia ma kluczowe
znaczenie dla waszej rownowagi emocjonalnej. Najlepsze efekty
osiagniecie, spozywajac positki co 3-4 godziny - taki rytm pozwala
utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi i zapobiega wahaniom
nastroju zwigzanym z uczuciem gtodu.

Pierwszy positek powinien pojawi¢ sie nie pdZniej niz godzine po
przebudzeniu. To kluczowy moment dla ustawienia waszego
biologicznego zegara i rozpoczecia dnia ze stabilnym poziomem energii.
Warto zaplanowa¢ go tak, by zawierat zaréwno weglowodany ztoZone,
jak i biatko - na przyktad owsianka z orzechami lub kanapka z pasta z
nasion i warzywami.

Drugi positek, czyli drugie sSniadanie, najlepiej zje$¢ okoto 2,5-3 godziny
po pierwszym. Moze by¢ lzejszy od $niadania, ale wcigz powinien by¢
wystarczajgco sycacy, by zapewni¢ wam energie do kolejnego positku.
Sprawdzg sie tu owoce z garscig orzechéw lub jogurt z domowg granola.

Obiad, jako gtéwny positek dnia, najlepiej zaplanowa¢ w potowie waszej
aktywnosci. Jesli wstajecie wcze$nie, moze to by¢ okoto godziny 13-14,
dla os6b wstajacych pdzniej odpowiednia bedzie pora miedzy 14 a 15.
Wielko$¢ porcji powinna by¢ taka, by czu¢ sie komfortowo najedzonym,
ale nie ociezatym - uczucie przepetnienia moze nasila¢ niepoko;j.

Podwieczorek, spozywany okoto 3 godziny po obiedzie, pomoze wam
unikng¢ spadku energii w drugiej potowie dnia. To dobry moment na
niewielkg przekaske, ktéra ustabilizuje poziom cukru we krwi przed
kolacja. Swietnie sprawdzi sie tutaj niewielka porcja owocéw z garscia
pestek lub maty koktajl z warzyw i owocow.
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Kolacje najlepiej zaplanowac tak, by miedzy nig a snem byt przynajmniej
dwugodzinny odstep. Powinna by¢ lZejsza od obiadu, ale wystarczajgco
sycgca, by zapewni¢ spokojny sen. Zbyt mata porcja moze prowadzi¢ do
wybudzania sie w nocy z powodu gtodu, co z kolei moze nasila¢ poranny
niepokdj.

W ciggu dnia warto mie¢ przy sobie matla, awaryjna przekaske - na
wypadek, gdyby odstep miedzy positkami sie przedtuzyt. Moze to by¢
gar$¢ migdatow lub suszone owoce. Taka przekgska pomoze wam
unikng¢ gwattownego spadku poziomu cukru we krwi i zwigzanego z
nim niepokoju.

Wstuchujcie sie w sygnaty waszego organizmu - uczucie lekkiego gtodu
przed positkiem jest naturalne i pozadane, ale nie powinnisScie
dopuszcza¢ do silnego gtodu, ktéry moze prowadzi¢ do drazliwosci i
niepokoju. W kolejnych rozdziatach znajdziecie przyktadowe jadtospisy i
przepisy, ktére pomogg wam utrzymac regularny rytm positkéw.

Planowanie positkéw to nie tylko spos6b na zapewnienie sobie
odpowiedniego odzywienia - to potezne narzedzie w radzeniu sobie z
lekiem. Wprowadzajac element przewidywalno$ci w codzienne zycie,
mozecie znaczaco zwiekszy¢ poczucie kontroli i bezpieczenstwa. Sam
proces planowania dziata uspokajajaco, pozwalajac skupi¢ sie na
konkretnych, wykonalnych zadaniach.

Warto zacza¢ od zaplanowania positkéw na najblizsze 2-3 dni. Nie
musicie od razu ukladaé¢ szczegdétowego jadtospisu na caty tydzien -
krotszy okres jest tatwiejszy do ogarniecia i daje wiekszg elastyczno$¢.
Zacznijcie od zapisania gléwnych positkdw, a nastepnie zastanéwcie sie
nad przekgskami, ktére pomoga wam utrzymac stabilny poziom energii
miedzy nimi.

Swiadome planowanie pomaga réwniez w lepszym robieniu zakupéw.
Gdy macie przygotowang liste potrzebnych produktéw, zakupy staja sie
mniej stresujgce. Unikacie chaotycznych decyzji w sklepie i
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impulsywnych wyboréw, ktére czesto prowadzg do siegania po
produkty moggace nasila¢ stany lekowe. Lista zakupéw daje wam
poczucie kontroli i pomaga skupi¢ sie na konkretnym zadaniu.

Przygotowanie positkow z wyprzedzeniem moze staé¢ sie waszym
codziennym rytuatem wyciszajgcym. Spokojne Kkrojenie warzyw,
mieszanie skitadnikdéw, obserwowanie jak powstaje potrawa - to
wszystko moze dziata¢ jak forma medytacji. Skupienie sie na prostych,
powtarzalnych czynnosciach kuchennych pozwala oderwa¢ mysli od
zmartwien i niepokojow.

W planowaniu positkéw szczegblnie pomocne jest przygotowanie
podstawowych sktadnikéw na kilka dni do przodu. Mozecie ugotowac
wieksza porcje kaszy, przygotowa¢ domowe pasty do kanapek czy
pokroi¢ warzywa na kilka dni. Swiadomo$¢, ze macie w lodéwece
przygotowane sktadniki na zdrowe positki, daje poczucie
bezpieczenstwa i redukuje codzienny stres zwigzany z gotowaniem.

Warto tez stworzy¢ sobie bank sprawdzonych przepiséw, do ktorych
mozecie wraca¢ w bardziej wymagajace dni. Znajomo$¢ procesu
przygotowania i pewno$¢, Ze danie sie uda, znaczaco zmniejsza poziom
stresu zwigzanego z gotowaniem. Z czasem mozecie stopniowo
rozszerza¢ ten zbiér o nowe przepisy, eksperymentujac wtedy, gdy
czujecie sie na to gotowi.

W kolejnych rozdziatach znajdziecie praktyczne wskazowki dotyczace
planowania positkéw, przyktadowe jadlospisy na rézne okresy oraz
porady, jak dostosowac¢ plan zZywieniowy do waszego trybu zycia i
preferencji.

Swiadome jedzenie to potezne narzedzie w walce z lekiem i stresem. Ten
prosty, ale skuteczny sposdb spozywania positkéw pozwala wam nie
tylko lepiej wykorzysta¢ wartosci odzywcze produktéw, ale rowniez
stworzy¢ codzienne momenty wyciszenia i uwaznosci. Jedzenie w
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skupieniu pomaga przerwac cigg niepokojacych mysli i zakotwiczac¢ sie
w terazniejszos$ci.

Rozpoczynajac positek, warto poswieci¢ chwile na $wiadome przyjrzenie
sie temu, co macie na talerzu. Zwréécie uwage na kolory, tekstury i
zapachy potraw. To proste (wiczenie pomaga wyciszy¢ umyst i
przestawic sie z trybu "walcz lub uciekaj" na tryb "odpoczywaj i traw".
Wasze ciato najlepiej przyswaja skladniki odzywcze wilasnie w stanie
relaksu.

Podczas jedzenia starajcie sie skupi¢ cata uwage na samym procesie
spozywania positku. Obserwujcie, jak zmienia sie smak potrawy z
kazdym kesem, jakie rézne nuty smakowe mozecie rozpoznac. Zwréoécie
uwage na teksture jedzenia, temperature, dzwieki towarzyszace
przezuwaniu. Te doznania sensoryczne pomagajg zakotwicza¢ sie w
chwili obecnej, odrywajac od niepokojacych mysli o przysztosci.

Tempo jedzenia ma ogromne znaczenie dla waszego uktadu nerwowego.
Wolniejsze spozywanie positkow, doktadne przezuwanie kazdego kesa
pozwala na lepsze wchtanianie skitadnikéw odzywczych i wspiera
prawidlowa prace uktadu trawiennego. Dodatkowo, spokojne tempo
jedzenia daje waszemu moézgowi czas na otrzymanie sygnalu o
nasyceniu, co pomaga unikngé¢ przejadania sie mogacego nasilac¢
niepokdj.

Podczas positku starajcie sie odktadaé sztuéce miedzy kesami. Ten
prosty gest pomaga zwolni¢ tempo jedzenia i daje wam moment na
Swiadome oddychanie. Glebokie, spokojne oddechy miedzy kesami
aktywuja uktad przywspoétczulny, odpowiedzialny za wyciszenie i
relaksacje.

Warto réwniez stworzy¢ sobie odpowiednie warunki do spokojnego
jedzenia. Wyltgczcie telewizor, odidzcie telefon, zamknijcie laptopa. Jesli
to mozliwe, jedzcie przy stole, a nie przed ekranem czy w biegu.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/s_0265_ebook

2. Mazg, jelita i metabolizm
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2.1. Os jelitowo-mozgowa
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