Wplyw odzywiania na samopoczucie

Na pewno, styszates, ze jedzenie Swiezej, zdrowej zywnosci jest dla Ciebie dobre. Ale czy

wiesz, ze dobre odzywianie moze rowniez pomoc w utrzymaniu dobrego samopoczucia?

W rzeczywisto$ci istnieje co raz wigcej dowodow wskazujacych na zwigzek migdzy

odzywianiem a nastrojem.

Twdj mozg jest zawsze wlaczony. Dba o Twoje mysli i ruchy, Twoj oddech i bicie serca, Twoje
zmysty. Non stop pracuje cig¢zko 24/7, nawet gdy $pisz. Oznacza to, ze Twoj mozg potrzebuje
statego doptywu paliwa. To ,,paliwo” pochodzi z pozywienia, ktore jesz — a to, co jest w tym
paliwie, robi r6znice. Mowigc prosciej, to, co jesz, bezposrednio wptywa na strukturg i funkcje

modzgu, a ostatecznie na nastroj.

Spozywanie wysokiej jakosci zywno$ci zawierajacej duzo witamin, mineratdw
1 przeciwutleniaczy odzywia mozg i chroni go przed stresem oksydacyjnym.

Oczywiscie, nie mozesz czu¢ si¢ dobrze i komfortowo jesli w Twoim ciele dziejg si¢ zte rzeczy.

To, co jemy, zwlaszcza zywno$¢ zawierajaca dodatki chemiczne i zywno$¢ ultra-przetworzona,
wptywa na $rodowisko jelit i zwigksza ryzyko chordb. Kiedy rozwazamy zwigzek migdzy
mozgiem a jelitami, wazne jest, aby wiedzieé, ze 90% receptorow serotoniny znajduje
si¢ w jelitach. Tym samym zdrowie jelit i dieta moga pozytywnie lub
negatywnie wplywa¢ na nastroj.

Kiedy rownowaga migdzy dobrymi i ztymi bakteriami zostaje zachwiana, moga wystapi¢
choroby. Przyktady takich chorob obejmujg: nieswoiste zapalenie jelit (IBD), astmg, otytos¢,
zespot metaboliczny, cukrzyce oraz problemy poznawcze 1 ostabienie nastroju.

Tutaj zatrzymamy si¢ na chwile, skupimy si¢ na potgczeniu jelit z naszym moézgiem, co
w dalszej perspektywie bedzie odpowiadato za nasz nastrdj i to jak si¢ czujemy.

Os jelitowo-mozgowa sklada si¢ z dwukierunkowej komunikacji miedzy osrodkowym
a jelitowym uktadem nerwowym, taczac osrodki emocjonalne i1 poznawcze mozgu

z obwodowymi funkcjami jelit. Ta interakcja dziala poprzez przekazywanie sygnalow



z mikroflory jelitowej do mézgu i z mézgu do mikroflory jelitowej za posrednictwem potgczen
nerwowych, endokrynologicznych, odporno$ciowych i humoralnych.
Budowa mikrobioty jelitowej u ludzi zalezy od rodzaju porodu, gendéw, wieku, odzywiania,
aktywnosci fizycznej, czynnikow S$rodowiskowych, stresu, infekcji, innych chordéb oraz
stosowania antybiotykow.
Roézne typy stresorow psychologicznych modulujg sktad i catkowita biomase¢ mikrobioty
jelitowej, niezaleznie od czasu trwania. W rzeczywistos$ci rowniez stosowanie krotkotrwatych
stresorow wplywa na mikrobiotg, poniewaz ekspozycja na stresor spoteczny tylko przez 2
godziny moze znaczaco zmieni¢ profil spoteczno$ci i zmniejszy¢ wzgledne proporcje gtdéwnej
grupy mikrobioty.
Co ciekawe, dobrze wiadomo rowniez, ze reakcja osrodkowego uktadu nerwowego na stresory
psychiczne 1 fizyczne moze wplywa¢ na homeostazg jelit i skutkowa¢ chorobami, takimi jak
wrzodziejace zapalenie jelita grubego 1 zespot jelita drazliwego (IBS).
IBS byl réwniez powigzany ze zmianami w mikrobiocie jelitowej, w tym zmniejszong liczba
gatunkow bakterii.
Mikrobiota moze wydzielaé wiele rodzajow neuroprzekaznikow, na
przyktad podgatunek Lactobacillus moze wydziela¢ acetylocholing (regulujaca pamigc,
uwagg, uczenie si¢ i nastroj). Dlatego tak wazne jest dbanie o to co jemy.
Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do wszechstronnej diety, ponizsze wskazéwki stanowia dobra
podstawe:
e Jedz nie przetworzong zywnos$¢ 1 unikaj gotowej wysokokalorycznej Zzywnosci.
e Zwigksz spozycie swiezych owocOw 1 warzyw.
e Jedz wystarczajacg ilos¢ btonnikai1 wilacz do swojej diety pelne ziarna i1 rosliny
straczkowe.
o Uwzglednij pokarmy bogate w probiotyki
e Jedz produkty z niskim badz §rednim indeksem glikemicznym.
e Dodanie sfermentowanej zywnosci, takiej jak kefir, kiszona kapusta lub kimchi, moze
by¢ pomocne w utrzymaniu zdrowych jelit.
e Znajdz w swojej diecie miejsce na ryby, owoce morzai chudy drob oraz mniej
CzZerwonego migsa.
e Pamictaj o prawidlowym nawodnieniu — odwodnienie moze powodowa¢ miedzy
innymi bole glowy. Madrze wybieraj napoje. Pij duzo wody, aby poprawi¢ przeptyw

krwi, dobrze nawodni¢ moézg 1 wspomdce koncentracje. Unikaj stodkich napojow


https://www.health.harvard.edu/heart-health/seafood-suggestions-for-heart-health

i napojow gazowanych lub zawierajgcych sztuczne stodziki, barwniki, aromaty
I konserwanty.

e Wybierz dobre zrodia biatka, w tym jajka, orzechy, ryby, komos¢ ryzowa, jogurt lub
Ser.

e Unikaj pokarméw bogatych w cukier lub rafinowanych weglowodanow , takich jak
bajgle, paczki lub biaty chleb. Zamiast tego dokonuj inteligentnych wyborow, takich
jak produkty petnoziarniste, owoce, warzywa i rosliny straczkowe.

e Masz ochot¢ na ciepty napo6j? Wykazano, ze zielona herbata moze poprawia
koncentracjg.

o Pij dobrej jakosci kawe, ktora zawiera w swoim skladzie wiele pro zdrowotnych
sktadnikow.

Zdrowa dieta moze znacznie przyczynic¢ si¢ do utrzymania pozytywnego nastroju. Moze
to oznacza¢ troch¢ dodatkowego wysitku, zwlaszcza w dzisiejszym intensywnym stylu

zycia. Ale warto je$¢ dobrze i madrze — aby$ mogl czu¢ si¢ najlepiej na ciele, umysle i duchu.

Zrédto: https://fizjo-clinica.pl/wplyw-odzywiania-na-samopoczucie/



