Zdrowe jedzenie, stonce i stres

Chociaz powoli przyzwyczailismy sie do noszenia maseczek i innych obostrzen zwigzanych
z Covid-19, to towarzyszgcy temu zjawisku stres nas nie opuszcza. Martwimy sie o zdrowie
wfasne i najblizszych nam oséb, obawiamy sie, co dalej z nauka, z praca itd.
Stres jest ztozonym zjawiskiem fizjologicznym i stanowi bezposredni skutek oddziatywania
bodzcow zewnetrznych zwanych stresorami na organizm ludzki. Wedtug Werka T., ,Stres
i bol”, 2006 odzywianie petni istotnqg role w fizjologicznej regulacji uczucia gtodu i sytosci, ale
takze pokrywa potrzeby emocjonalne cztowieka. W starciu ze stresem jedzenie moze byc
najlepszym sojusznikiem. Sprawdzono, ze niektdre bakterie jelitowe wpfywajg na produkcje
serotoniny i pomagajq obnizy¢ poziom hormondw stresu. Serotonina potocznie zwana
hormonem szczescia to organiczny zwigzek chemiczny, 5-hydroksylowa pochodna
tryptaminy. Chociaz serotonina jest kojarzona przede wszystkim z uktadem nerwowym, to jej
najwieksze stezenie znajduje sie w przewodzie pokarmowym, gdzie jest wytwarzana przez
komorki chromatofilne btony sluzowej jelit.

Zwrocmy szczegblng uwage na to, co jemy: niedobdr serotoniny w organizmie moze by¢
spowodowany nieprawidtowg dietg, ktdra nie dostarcza odpowiedniej ilosci tryptofanu,
z ktérego powstaje serotonina. Wedtug Zagrodzka J., Goérska T., Grabowska A. , Mézg
a zachowanie”, 2017 istniejg metody naturalne polegajgce na zwiekszeniu w diecie ilosci
pokarméw zawierajgcych tryptofan. Do najbogatszych Zzrddet tej substancji naleza: jajka,
tosos, orzechy, migdaty, ser, tofu, czekolada, ananasy, awokado, banany, jarmuz, dynia, seler
iinne.

W diecie antystresowej nalezy unika¢ produktéw, ktdre pogtebiajg stres: kofeiny obecnej
w kawie, czarnej herbacie, napojach energetyzujgcych, alkoholu. Te produkty zwiekszaja
wydzielanie hormonu stresu (adrenaliny) ipodwyzszajg ci$nienie krwi. Stodycze takze
nie pomagajg w stresie. Uboga dieta w produkty petnoziarniste, swieze warzywa i owoce
to bardzo silny czynnik stresogenny.

Sytuacje stresowe sg w obecnych czasach nieodtgcznym atrybutem zycia cztowieka, a pojecie
stresu na state zagoscito w jezyku potocznym.

Promienie stoneczne réwniez mogg wptywaé na produkcje serotoniny. Codzienne
dostarczanie sobie odpowiedniej ilosci Swiatta dziennego, nawet w miesigcach zimowych,
moze pomdc poprawi¢ nastréj. Odzywiajmy sie wiec zdrowo, cieszmy sie storicem,
a wiosna...... bedzie na pewno wiecej storica i radosci.
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