Zdrowe odzywianie dla zdrowia psychicznego

Spozywanie mniejszej iloSci przetworzonej zywnos$ci moze prowadzi¢ do
lepszego zdrowia psychicznego i emocjonalnego.

Od najmiodszych lat jesteSmy uczeni, ze zdrowe odzywianie wplywa na
zdrowie fizyczne. Nie zawsze jednak mowi si¢, ze dobre odzywianie ma
rowniez znaczacy wplyw na nasze zdrowie psychiczne. Zdrowa, zbilansowana
dieta moze pomodc nam jasno mysle¢ 1 czu¢ si¢ bardziej czujnym. Moze réwniez
poprawi¢ koncentracje 1 zdolnos¢ skupienia uwagi.

Z drugiej strony, nieodpowiednia dieta moze prowadzi¢ do zmegczenia czy
spowolnienia czasu reakcji lub przyczyniaé¢ si¢ do trudnosci w podejmowaniu
decyzji. W rzeczywistos$ci, zta dieta moze faktycznie nasila¢, a nawet prowadzi¢
do stresu i depresji.

Jednym z najwiekszych problemow zdrowotnych jest wuzaleznienie
spoleczenstwa od przetworzonej zywnosci. Produkty te zawieraja duzo maki
i cukru 1 ucza mozg, aby pragnat ich wiecej, zamiast bogatych w sktadniki
odzywcze produktow, takich jak owoce 1 warzywa.

Cukier 1 przetworzona zywno$¢ moga prowadzi¢ do stanow zapalnych w catym
ciele i mozgu, co moze przyczyniaé si¢ do zaburzen nastroju, w tym Igku
1 depresji. Kiedy czujemy si¢ zestresowani lub przygngbieni, czesto siggamy po
przetworzong zywnos¢ W poszukiwaniu szybkiego zastrzyku energii.
W okresach wzmozonego ruchu lub trudnych filizanka kawy lub energetyk
zastepuje petne $niadanie, a §wieze owoce 1 warzywa sg zastepowane thustym,
wysokokalorycznym fast foodem. Kiedy czujemy si¢ przygngbieni siggamy po
stodkie niezdrowe przekaski.

Naukowcy nadal udowadniajg stare przystowie, ze jeste§ tym, co jesz, ostatnio
badajac silne potaczenie miedzy naszymi jelitami a mozgiem. Nasze jelita
1 mézg sa fizycznie polaczone za posrednictwem nerwu btednego, a oba sg
w stanie wysyta¢ do siebie wiadomosci. Podczas gdy jelita sg w stanie wplywac
na zachowanie emocjonalne modzgu, mozg moze rowniez zmienia¢ rodzaj
bakterii zyjacych w jelitach.

Wedlug American Psychological Association bakterie jelitowe produkujg szereg
neurochemikaliow, ktorych mozg uzywa do regulacji procesow fizjologicznych
1 psychicznych, w tym nastroju. Uwaza sig, ze 95 procent zapasow serotoniny,
stabilizatora nastroju, w organizmie, jest wytwarzane przez bakterie jelitowe.
Uwaza sig, ze stres thumi korzystne bakterie jelitowe.



Zwracanie uwagi na to, jak si¢ czujesz, kiedy jesz, i co jesz, jest jednym
z pierwszych krokow w upewnieniu si¢, ze otrzymujesz dobrze zbilansowane
positki 1 przekaski.

Aby funkcjonowa¢ skutecznie, twoje cialo potrzebuje roéznorodnych
weglowodan6éw, biatek 1 mineratéw. Aby uzyska¢ wszystkie sktadniki
odzywcze, ktore poprawiajg funkcjonowanie umystu, dietetycy sugeruja
spozywanie positkow 1 przekasek, ktére zawierajag rdéznorodne produkty
spozywcze, zamiast spozywania tych samych positkow kazdego dnia.

Oto trzy najwazniejsze produkty spozywcze, ktore nalezy wiaczy¢ do zdrowej
diety psychicznej:

o Zlozone weglowodany — takie jak brazowy ryz 1 skrobiowe
warzywa mogg dac ci energi¢. Quinoa, proso, buraki i stodkie ziemniaki
maja wigksza wartos¢ odzywcza 1 dluzej ci¢ nasyca niz proste
weglowodany znajdujace si¢ w cukrze i stodyczach.

o Chude bialka — dostarczaja réwniez energii, ktora pozwala ciatu
mysle¢ 1 reagowac szybko. Dobrymi zrodtami biatka sg kurczak, migso,
ryby, jaja, soja, orzechy i nasiona.

o Kwasy tluszczowe — s3 kluczowe dla prawidlowego
funkcjonowania mozgu 1 uktadu nerwowego. Mozna je znalezé
w rybach, migsie, jajach, orzechach i siemieniu Inianym.

Porady dotyczace zdrowego odzywiania

« Unikaj przetworzonych przekasek, takich jak chipsy ziemniaczane,
ktore moga oslabia¢ Twoja zdolno$¢ koncentracji. Unikaj przekasek
zawierajacych cukier, takich jak cukierki 1 napoje gazowane, ktore
prowadza do wahah poziomu energii.

o Spozywaj duzo zdrowych tluszczéw, takich jak oliwa z oliwek, olej
kokosowy 1 awokado. To wspomoze funkcjonowanie mézgu.

o Zjedz zdrowa przekaske, gdy poczujesz glod, taka jak owoce,
orzechy, jajka na twardo lub pieczone bataty. Da ci to wigcej energii niz
produkty pakowane.

o  Stworz zdrowa liste zakupow 1 trzymaj sig¢ jej.



« Nie roéb zakupéw, gdy jestes glodny, poniewaz zwicksza sig
prawdopodobienstwo dokonania niezdrowych zakupow pod wplywem
impulsu.

o« Pomys$l o tym, gdzie i kiedy jesz. Nie jedz przed telewizorem,
laptopem czy z telefonem w rece, poniewaz moze to rozpraszac
1 powodowac przejadanie si¢. Zamiast tego znajdZ miejsce, w ktorym
mozesz usigs¢, zrelaksowac si¢ 1 naprawde zauwazy¢, co jesz.



