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Zaburzenia lekowe: energia dla mocnych nerwéw

Poza depresjg to wtasnie zaburzenia lekowe nalezg do najczestszych choréb
psychicznych naszych czaséw. Zdrowe odzywianie dostarczy energii potrzebnej

ciatu do utrzymania stabilnosci psychiczne;.

Kto sie boi, ten bardziej skorzysta

z emerytury. Tacy ludzie ostroznie pro-
wadzg samochdd, przy dolegliwo-
$ciach sercowych szybciej wybierajg sie
do lekarza, a przed potozeniem sie
spac sprawdzaja, czy gaz na pewno
jest wytaczony. Te emocje stajg sie
chorobg jednak dopiero wtedy, gdy
oddzielaja sie od swoich realnych przy-
czyn. Albo gdy przeobraza sie w uczu-
cie determinujace cate zycie, jak to ma
przyktadowo miejsce w zespole leku
uogdlnionego. Zaburzenia lekowe sg
najczestszymi problemami zdrowia
psychicznego. Okoto 5-10% populacji
meczy sie z lekami lub troskami ogra-
niczajgcymi ich zycie: poczawszy

od strachu przed lataniem przez arach-
nofobie i strach przed kontaktami spo-
tecznymi az po napady paniki, ktére
pojawiaja sie nagle, niczym grom z ja-
snego nieba.

PRZYCZYNY

Specjalisci w tym zjawisku widzg row-
niez obraz rozwoju spotecznego.
Ekonomiczna niepewnosé oraz rozluz-
nienie wiezi rodzinnych sprawiaja, ze
egzystencja zostaje obarczona wieksza
niestabilnoscig. Takze wydarzenia zy-
ciowe takie jak wypadek, rozwdd, do-
$wiadczenie trudnej straty moga
wrazliwej osobie utorowac droge pro-
sto do spirali strachu. Przy odpowied-
nich predyspozycjach wystarczy
woéwczas zupetnie niegrozny bodziec,

ktory staje sie elementem wyzwalajg-
cym kaskade symptoméw lekowych.

TERAPIA

Na szczescie wewnetrzne demony cze-
sto mozna z powodzeniem okietznad.
Podczas terapii poznawczo-behawio-
ralnej pacjenci ucza sie, jakie procesy
myslowe lezg u podstaw ich lekéw. Za-
miast unikaé czynnika wyzwalajacego
fobie, ucza sie przy pomocy profesjo-
nalistéw, jak sobie z nimi odwaznie ra-
dzié. Organizm uczy sie wtedy, ze
zadreczajgce uczucia mogg samoistnie
ustapic. Dzieki takiej terapii o$miu

na dziesieciu pacjentow zaczyna lepiej
funkcjonowaé. W przypadku bardzo
silnych objawéw lub przy depres;ji leka-
rze zalecajg czesto leki przeciwdepre-
syjne. Najwazniejsze, aby nie zwlekad
zbyt dlugo z rozpoczeciem terapii,
gdyz szybka interwencja pozwoli unik-
nac¢ stanu, w ktérym choroba stanie sie
przewlekta.

LEKI A ODZYWIANIE

Leki to wampiry energetyczne. A jedno-
cze$nie prawdziwi ztodzieje apetytu.

To trudne potaczenie: osoba gtodna,

o niskim stezeniu cukru we krwi ma
bowiem wiekszy problem z utrzymaniem
rownowagi emocjonalnej. Zdrowe odzy-
wianie pozwoli uzupemié rezerwy orga-
nizmu, potrzebne mu do poprawy
stabilnosci psychicznej oraz do redukcji
fizycznych objawdw leku.



Czestuj sie do woli

Nie jest konieczne wdrozenie zadnej konkretnej diety.
Zbilansowany sposéb odzywiania, obejmujacy
warzywa, owoce, pefne ziarno, orzechy, rosliny
straczkowe i chude produkty biatkowe zapewni
zdrowa energie, utrzyma stezenie cukru we krwi na sta-
tym poziomie oraz regularnie dostarczy istotnych

z punktu widzenia zapobiegania stresowi witamin

i mineratéw. To szczegdlnie wazny aspekt, poniewaz
przy silnym napieciu psychicznym rezerwy substancji
witalnych w organizmie bardzo szybko sie wyczerpuja.
Szczegélnie wazne: witaminy z grupy B (= s. 92),
witamina C (= s. 93) oraz magnez (= s. 93) wykazuja
dziatanie uspokajajgce na komérki nerwowe. W przy-
padku oséb wrazliwych i nerwowych pomdc moze
czestsze sieganie po ryby morskie, takie jak tosos,
sledz czy makrela. Zawarte w nich kwasy ttuszczowe
omega-3 wzmacniajg ostonki mielinowe, czyli ttuszczo-
we struktury ostaniajace i chronigce komérki nerwowe.

A tych produktéw spozywczych lepiej unikaé

U ludzi charakteryzujacych sie pewna konkretna
zmiang w genach ten uwielbiany napdj moze wyzwalad
zadreczajace uczucia. W takich przypadkach wystarczy
zaledwie 150 ml kofeiny, czyli raptem dwie filizanki kawy.
Osoby, o ktérych mowa, wykazujg zmiany w tak zwanym
receptorze adenozyny A2A, do ktérego w prawidtowych
warunkach przytacza sie wyciszajaco dziatajagcy hormon —
adenozyna. W wyniku tego kofeina moze ,,przepchnaé
sie” do takiego receptora, udaremniajgc jakiekolwiek dzia-
tanie uspokajajace.

Mezczyzni z luboscig objadajacy sie ciastami oraz czekola-
dami i zapijajacy te smakotyki kolorowymi stodzonymi napojami cze-
$ciej walcza z zaburzeniami lekowymi niz panowie o innych
upodobaniach kulinarnych. Naukowcy zaobserwowali to zjawisko
w 2017 roku. Nie jest ono widoczne natomiast u pan. Jak przypusz-
czajg uczeni, byé moze to nadmiar cukru zaburza procesy regeneracji
komérek nerwowych. Wiadomo, ze stodki sposdb odzywiania zmie-
nia poziom substancji semiochemicznej BDNF (brain-derived neuro-
trophic factor = neurotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego). Ta
substancja wspomaga procesy tworzenia nowej tkanki mézgowej.
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Istotna wskazéwka
Przemyslenia, metody i inspira-
cje zawarte w niniejszej ksigzce
stanowig poglady autoréw lub
wynikaja z ich doswiadczenia.
Zostaty ujete przez nich zgodnie
z ich najlepsza wiedzg oraz
sprawdzone z mozliwie najwiek-
szg dokfadnoscia. Nie mozna
nimi jednak zastapi¢ indywi-
dualnej kompetentnej porady
lekarskiej. Kazdy Czytelnik i kaz-
da Czytelniczka korzysta zatem
z zawartych w niniejszej ksigzce
porad na wtasng odpowiedzial-
nos¢. Zardwno wydawnictwo, jak
i autorzy nie ponosza odpo-
wiedzialnosci za ewentualne
szkody, ktére mogtyby wyniknaé
w zwigzku z praktycznym zasto-
sowaniem porad zawartych w tej
ksigzce

Poprzez zawarte w tej ksigzce in-
formacje i inspiracje pragniemy
utatwi¢ zycie naszym Czytelnikom
i zacheci¢ ich do prébowania no-
wych smakéw. W kazdej z naszych
ksigzek zwracamy uwage na aktu-
alno$¢ przedstawianych informa-
cji, jak rowniez stawiamy sobie
najwyzsze wymagania co do jej
tresci i estetyki. Wszystkie infor-
macje i przepisy zostaty skrupulat-
nie sporzadzone przez naszych
autoréw, a nastepnie starannie
sprawdzone przez redaktorow.
Czy spetnilismy Panstwa oczeki-
wania? Czy sg Pafistwo zadowole-
ni z niniejszej ksiazki i jej tresci?
Czy macie pytania zwigzane z jej
tematyka? Bedziemy cieszy¢ sie
z informacji zwrotnej od Panstwa:
z pochwat, krytyki i inspiracji, dzie-
ki ktérym mozemy byc coraz lepsi.
Bedziemy sie cieszy¢, jesli poleca
Panstwo niniejszg ksigzke krew-
nym i przyjaciofom.
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Zdrowe odzywianie jako klucz
do sprawnosci umysfowej
i rownowagi psychicznej

Garsc stodkich zelek jako antidotum na stres w pracy. Pobudzajgce
espresso zaraz po obiedzie. Talerz makaronu jako kropelka szczescia
w morzu smutkéw. Wszyscy wiemy, ze jedzenie i picie zmieniajg nasze
stany emocjonalne. Ale prawidtowy sposéb odzywiania moze zdziataé
o wiele wiecej, niz tylko wptynaé na nasz humor: poprawia zdolnosé
uczenia sie i pamie¢, tagodzi stany depresyjne oraz leki. Ponadto
rozsadnie dobrane produkty spozywcze pozwola na utrzymanie szarych
komérek w dobrej formie az do pdznej starosci.

Ksigzka ta w jasny sposéb wyjasnia procesy biochemiczne, jakie zachodzg
w naszej gtowie. Infografiki i tabele umozliwiajg szybka orientacje
w najwazniejszych omawianych zagadnieniach. W ten sposéb najnowsza
wiedza naukowa z dziedziny medycyny zywienia znajduje sie
w zasiegu naszej reki.

Przeczytaj, jak prawidtowy sposéb odzywiania pomoze ci skutecznie
zapobiegad¢ miedzy innymi depresji, migrenie, chorobie Alzheimera,
chorobie Parkinsona, stwardnieniu rozsianemu itp. Dowiedz sig, dlaczego
wiasnie kuchnia srédziemnomorska oferuje naszemu mézgowi wiele
czynnikéw ochronnych. Przeczytaj, ktére produkty spozywcze pomoga ci
pokonaé ponury nastrdj, lepiej spac oraz cieszy¢ sie lepsza koncentracja
i wydolnoscig umystowa.

30 smakowitych przepiséw rozbudzi ochote na pyszne jedzenie, ktérego
kazdy kes bedzie czyms$ dobrym dla psychiki, umystu oraz nerwéw.
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