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PRZEZ ZOLADEK DO... MOZGU I PRZEZ MOZG DO ZOLADKA
DBAJAC O JEDZENIE, DBAMY O PSYCHIKE

NAWODNIENIE

Odpowiednie nawodnienie wplywa na prawidtowa prace moézguy, jak i catego organizmu.
Nawet mate odwodnienie moze pogorszy¢ funkcje poznawcze, zwiekszy¢ uczucie zmeczenia

i pogorszy¢ koncentracje. Juz 3-4% odwodnienie jest zwigzane z drazliwoscia czy zaburzeniami
snu, a one z kolei mogg pogarsza¢ nasz komfort, samopoczucie psychiczne oraz nastroj.

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA 3, ALA, EPA i DHA

Odgrywaja kluczowa rola w regulacji nastroju. Pozytywnie oddziatujg na prace moézgu.
Maja istotny udziat w walce z depresjq. Zapotrzebowanie: 250-500mg EPA i DHA / dobe.
Nie ustalono optymalnej dawki kwaséw omega-3, jaka powinna by¢ stosowana w leczeniu
depresji — wiekszosci badan stosowano dawki 2 g/dzien EPA i wieksze.

Bezpieczna i dobrze tolerowana dawka 5g kwaséw omega 3.

WITAMINA D

Jej niedobor moze prowadzi¢ do zaburzen nastroju. Niski poziom witaminy D
powoduje nasilenie objawow depresji i zaburzen lekowych. Jej gléwnym Zrodiem
jest endogenna synteza pod wplywem promieni stonecznych (okoto 90%),

mniej znaczacym zrodtem jest zywnos¢ (10 - 20% dziennego zapotrzebowania).
Wystarczajace spozycie witaminy D dla zdrowych os6b dorostych

wynosi 600 IU/dzien (15ng).

KAWA, TO NIE TYLKO SAMA KOFEINA.

To réwniez bardzo duza ilos¢ substancji (ponad 1000), gdzie wiekszo$¢ z nich pozytywnie wplywa na zdrowie.

Substancje zawarte w kawie mogg: .
zmniejszac stres oksydacyjny, poprawia¢ mikrobiom w jelitach modyfikowa¢ metabolizm glukozy oraz ttuszczow. -

Nie nalezy przyjmowac¢ wiecej niz 400 mg kofeiny w ciggu doby. Jest to maksymalna bezpieczna dawka,
ktorej przekroczenie moze wiazaé sie z niekorzystnymi skutkami dla zdrowia!

Kawa nawadnia, nie odwadnia!* U 0s6éb, ktore regularnie spozywaja kawe, dochodzi do adaptacji
organizmu, ktdry z czasem zwalcza odwadniajgce dziatanie kofeiny.

*przy duzych dawkach kofeiny rzedu 500 mg i wiecej (to jest okoto 6-8 filizanek) mozemy
zauwazy¢ jej diuretyczne dziatanie. Jednak taka dawka kofeiny jest niewskazana!

(0) M()WIA BADANIA 0 KAWIE? .
Regularne wypijanie 3-4 filizanek kawy zmniejsza ryzyko nadci$nienia*

az 0 59% u mezczyzn oraz 46% u kobiet.

*kofeina zwieksza ci$nienie skurczowe i rozkurczowe przy duzych -
dawkach — przeciwwskazane jest jednorazowe spozycie 200-300 mg kofeiny ‘
(tyle znajdziemy w ok. 3-5 kawach). Spozywanie od 3 do 5 filizanek kawy - ’ ’
dziennie jest zwigzane z mniejszym ryzykiem choréb przewlektych '

np. choréb serca. v

Picie kawy zwiazane jest takze z mniejszym ryzykiem wystapienia depresji,
choréb neurodegeneracyjnych, czy po prostu z mniejszym ryzkiem $miertelnosci.




