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Blue Monday nam niestraszny! Co jes¢, by tryska¢ optymizmem?

Za nami jeden z najbardziej depresyjnych dni w roku, czyli Blue Monday. Niestety zte samopoczucie
dopada nas nieco czesciej niz tylko w trzeci poniedziatek stycznia. Co zrobi¢, zeby tryskac
optymizmem przez caty rok? Jaki wptyw na nastréj majg nasze nawyki zywieniowe? Co je$¢, by
usmiech towarzyszyt nam nawet w szary zimowy dzien?

Juz w 1971 roku badacze Fernstone i Wurtman podejrzewali, ze na nastréj cztowieka wptywa nie
tylko pogoda czy ,,stan konta”, ale takze wiele substancji zawartych w produktach spozywczych. Ich
teoria opierata sie na stwierdzeniu, ze spozywanie weglowodandéw (glukozy) przektada sie na
rownowage aminokwaséw w surowicy krwi, powodujac podwyzszenie stezenia serotoniny —
neuroprzekaznika w mozgu. Serotonina za$ jest odpowiedzialna za jako$é snu, apetyt czy poprawe
nastroju.

Mam apetyt na...

O wptyw na nastréj podejrzewa sie nie tylko glukoze, ale takze aminokwasy (tryptofan), kwasy
ttuszczowe Omega 3, witaminy E, C, D, z grup B oraz sktadniki mineralne, takie jak: magnez, selen,
cynk czy zelazo.

Badania naukowe potwierdzajg, ze witaminy z grupy B bezposrednio oddziatujg na centralny ukfad
nerwowy — tagodza objawy lekowe, majg rowniez dziatanie przeciwdepresyjne i posrednio wptywaja
na zwiekszenie odczuwania satysfakcji. Niedobory mogg z kolei przektada¢ sie na nastrdj i w
konsekwencji prowadzi¢ do depresji. Gdzie zatem szukaé witamin z grupy B? Bogate w tiamine (B1),
sg zboza, warzywa, ziemniaki oraz orzechy. Niacyne (B3), znajdziemy w nasionach stonecznika,
petnych ziarnach zbdz, roslinach strgczkowych, rybach czy watrdbce, zas kwas pantotenowy (B5), w
watrdbce, jajach, otrebach, petnych ziarnach zbdz oraz ptatkach owsianych. Z kolei banany, chude
mieso (dréb), rosliny strgczkowe to zrédta pirydoksyny (B6). Kobalaminy (B12) szukajmy tylko w
produktach pochodzenia zwierzecego - miesie, watrébce, owocach morza i jajach. Kwasu foliowego
dostarczy nam natomiast satata, warzywa kapustne, natka pietruszki, buraki, ogdrki, rosliny
straczkowe czy chleb petnoziarnisty.

A gdzie znajdziemy pozostate antystresowe sktadniki? Witamine E dostarczg oleje roslinne, witamine
C surowe owoce i warzywa, a kwasy ttuszczowe z rodziny Omega-3, witamine D i selen ryby oraz
owoce morza.

Zelazo w walce ze zmeczeniem

Jeste$ apatyczny, wiecznie zmeczony i przygnebiony? Uwaga! Mozesz cierpie¢ na niedobér zelaza.
Zbyt niskie stezenie tego pierwiastka w organizmie moze prowadzi¢ do niedotlenienia tkanek,
obnizenia zdolnosci do wysitku fizycznego oraz zaburzen rozwoju psychomotorycznego i
intelektualnego. Bogatym Zrddtem zelaza jest mieso, podroby, rosliny strgczkowe, petnoziarniste
produkty oraz wszystkie zielone warzywa. Nie czekaj! Jedz na zdrowie i odzyskaj wigor!

Nasz towarzysz stres!

Magnez — to witasnie on jest uwazany za pierwiastek antystresowy. Dlaczego? Poniewaz posiada
zdolnosc¢ regulacji wydzielania adrenaliny, czyli substancji zwiekszajacej odpornos¢ cztowieka na zbyt
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duze napiecie. Jak to dziata? ,Niedobory magnezu zwiekszajg naszg podatnos¢ na stres, poniewaz
nasz organizm mniej efektywnie hamuje wowczas wyrzut adrenaliny. | tu zaczyna sie btedne kofo,
poniewaz duze ilosci adrenaliny we krwi prowadzg do wiekszego prawdopodobieristwa wystgpienia
niedoborow w wyniku jego strat. Obok magnezu warto pamietac takze o cynku, ktdry korzystnie
wplywa na funkcjonowanie systemu nerwowego”— odpowiada Katarzyna Zadka, dietetyk programu
edukacyjnego ,,Zyj smacznie i zdrowo” marki Winiary.

Codzienna goraczka i ped sprawiajg, ze zapominamy o najwazniejszym — o naszym zdrowiu! W
sytuacjach stresowych moze dochodzi¢ do znacznego przyspieszenia przemian metabolicznych,
wzmozonej akcji serca, wzrostu cisnienia krwi i przyspieszenia oddechu, a takze do zahamowania
proceséw trawiennych i motoryki przewodu pokarmowego. Tak silna aktywacja organizmu wzmacnia
stres oksydacyjny, ktéry przyspiesza starzenie komorek i zwieksza prawdopodobierstwo proceséw
nowotworowych.

3k 3k 3k 3k 5k sk 3k sk 3k sk 5k sk sk sk sk sk 3k sk sk sk sk 3k sk sk sk sk 3k 3k 3k sk sk 3k 3k 3k 3k sk 3k 3k ok 5k 3k sk %k %k %k %k k

,Zyj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY, prowadzony w polskich gimnazjach.
Misjg programu ,Zyj smacznie i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu
prawidtowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego spozywania positkdw i
podejmowania pierwszych samodzielnych préb gotowania. W ramach projektu promuje sie wsrdd
mtodziezy postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci. Do tej pory, w szesciu
edycjach ,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto udziat blisko 80% szkét gimnazjalnych z catej Polski.

Program marki WINIARY jest czescig strategii firmy Nestlé, w ramach ktérej firma zobowigzuje sie
produkowac wysokiej jakosci produkty, bedac jednoczesnie wiarygodnym partnerem w zywieniu
i dbatosci o zdrowie Konsumentéw.

Patroni honorowi: Minister Edukacji Narodowej, Rzecznik Praw Dziecka, Polskie Towarzystwo Nauk
Zywieniowych, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, Oérodek Rozwoju Edukacji.
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