Jak dieta wplywa na stres? Skladniki
wspierajace ukiad nerwowy
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Zyjemy w czasach, w ktérych norma jest przebodZcowanie i chroniczny stres. Nasz uklad
nerwowy nie przygotowal sie na to ewolucyjnie, dlatego korzysta z pierwotnych narzedzi,
czyli trybu przetrwania. Nie jest to zdrowe rozwiazanie - z reguly konczy sie to dla
organizmu bardzo zle. Dlatego do walki ze stresem trzeba podejs¢ holistycznie, zaczynaja
od codziennych nawykow. Podpowiadamy jak to zrobic.

Czego potrzebuje moézg? Jak jes¢, by zniwelowac¢ skutki
stresu?

Mozg to najbardziej energochtonny narzad. Aby skutecznie funkcjonowac, zwtaszcza pod wplywem
stresu, potrzebuje on takze odpowiednich sktadnikéw odzywczych, ktére wspieraja rownowage
chemiczna i odpornos¢ neuronéw na dzialanie hormonéw stresu, takich jak kortyzol. W takich
sytuacjach szczegdlnie wazne sag kwasy omega-3, ktore stabilizuja btony komdérkowe neuronéw i
wspomagaja przewodzenie impulséw nerwowych, a takze witamina B6, B12 i kwas foliowy,
niezbedne do produkcji neuroprzekaznikdw takich jak serotonina i dopamina, odpowiedzialnych za
nastrdj, koncentracje i odpornos¢ na stres. Jesli masz watpliwosci lub chcesz skonsultowac sie ze
specjalista w sprawie niedoboréw oraz rodzaju suplementéw, ktére powinnas przyjmowac, recepta
online to opcja dla ciebie.

Magnez dziala jak naturalny ,hamulec” nadmiernej pobudliwosci uktadu nerwowego, wspomagajac
relaks miesni i obnizajac napiecie psychiczne, a cynk i zelazo sa potrzebne do wytwarzania
enzymow i hemoglobiny, ktére transportuja tlen do mézgu. Nie bez znaczenia sa tez antyoksydanty
— witamina C, E i polifenole z warzyw, owocow czy herbaty zielonej, ktére chronia neurony przed
stresem oksydacyjnym nasilanym przez dtugotrwate napiecie psychiczne.

W praktyce oznacza to, ze w okresach wzmozonego stresu warto zadba¢ o zréznicowana diete
bogata w ryby, orzechy, nasiona, zielone warzywa liSciaste, peilnoziarniste produkty, owoce i
warzywa o intensywnych kolorach, a takze w razie potrzeby suplementacje mikroelementéw pod
kontrola lekarza lub dietetyka. Dzieki temu mdzg otrzymuje nie tylko energie, ale i niezbedne
,harzedzia”, aby funkcjonowac¢ sprawnie i radzi¢ sobie z obcigzeniem psychicznym.

Czy jedzenie moze wplywac na nastroj?

Oczywiscie, nie bez powodu w powszechnej swiadomosci pojawily okreslenia w rodzaju comfort food
- czyli jedzenie, ktére sprawia, ze czujemy sie lepiej emocjonalnie. Nauka potwierdza, ze dieta ma
realny wplyw na nastrdj i funkcjonowanie uktadu nerwowego. Niektdére sktadniki odzywcze
uczestnicza w produkcji neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za regulacje emocji: serotoniny,
dopaminy czy GABA. Jedzenie wiec nie tylko dostarcza energii, ale w sposéb posredni i bezposredni
wspiera nasze emocje — dlatego dobrze zbilansowana dieta, bogata w produkty roslinne, ryby,
orzechy i pelnoziarniste produkty, moze by¢ naturalnym wsparciem dla dobrego samopoczucia
kazdego dnia.


https://erecepty24.pl/
https://erecepty24.pl/

