
Zdrowe odżywianie jako klucz
do sprawności umysłowej
i równowagi psychicznej

Garść słodkich żelek jako antidotum na stres w pracy. Pobudzające 
espresso zaraz po obiedzie. Talerz makaronu jako kropelka szczęścia 

w morzu smutków. Wszyscy wiemy, że jedzenie i picie zmieniają nasze 
stany emocjonalne. Ale prawidłowy sposób odżywiania może zdziałać 
o wiele więcej, niż tylko wpłynąć na nasz humor: poprawia zdolność 

uczenia się i pamięć, łagodzi stany depresyjne oraz lęki. Ponadto 
rozsądnie dobrane produkty spożywcze pozwolą na utrzymanie szarych 

komórek w dobrej formie aż do późnej starości. 

Interesująca
Książka ta w jasny sposób wyjaśnia procesy biochemiczne, jakie zachodzą 

w naszej głowie. Infografi ki i tabele umożliwiają szybką orientację 
w najważniejszych omawianych zagadnieniach. W ten sposób najnowsza

wiedza naukowa z dziedziny medycyny żywienia znajduje się
w zasięgu naszej ręki.

Informacyjna
Przeczytaj, jak prawidłowy sposób odżywiania pomoże ci skutecznie 
zapobiegać między innymi depresji, migrenie, chorobie Alzheimera, 

chorobie Parkinsona, stwardnieniu rozsianemu itp. Dowiedz się, dlaczego 
właśnie kuchnia śródziemnomorska oferuje naszemu mózgowi wiele 

czynników ochronnych. Przeczytaj, które produkty spożywcze pomogą ci 
pokonać ponury nastrój, lepiej spać oraz cieszyć się lepszą koncentracją 

i wydolnością umysłową.

Praktyczna
30 smakowitych przepisów rozbudzi ochotę na pyszne jedzenie, którego 

każdy kęs będzie czymś dobrym dla psychiki, umysłu oraz nerwów.
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Zaburzenia lękowe: energia dla mocnych nerwów

Poza depresją to właśnie zaburzenia lękowe należą do najczęstszych chorób 
psychicznych naszych czasów. Zdrowe odżywianie dostarczy energii potrzebnej 
ciału do utrzymania stabilności psychicznej.

Kto się boi, ten bardziej skorzysta 
z emerytury. Tacy ludzie ostrożnie pro-
wadzą samochód, przy dolegliwo-
ściach sercowych szybciej wybierają się 
do lekarza, a przed położeniem się 
spać sprawdzają, czy gaz na pewno 
jest wyłączony. Te emocje stają się 
chorobą jednak dopiero wtedy, gdy 
oddzielają się od swoich realnych przy-
czyn. Albo gdy przeobrażą się w uczu-
cie determinujące całe życie, jak to ma 
przykładowo miejsce w zespole lęku 
uogólnionego. Zaburzenia lękowe są 
najczęstszymi problemami zdrowia 
psychicznego. Około 5–10% populacji 
męczy się z lękami lub troskami ogra-
niczającymi ich życie: począwszy 
od strachu przed lataniem przez arach-
nofobię i strach przed kontaktami spo-
łecznymi aż po napady paniki, które 
pojawiają się nagle, niczym grom z ja-
snego nieba.

PRZYCZYNY
Specjaliści w tym zjawisku widzą rów-
nież obraz rozwoju społecznego. 
Ekonomiczna niepewność oraz rozluź-
nienie więzi rodzinnych sprawiają, że 
egzystencja zostaje obarczona większą 
niestabilnością. Także wydarzenia ży-
ciowe takie jak wypadek, rozwód, do-
świadczenie trudnej straty mogą 
wrażliwej osobie utorować drogę pro-
sto do spirali strachu. Przy odpowied-
nich predyspozycjach wystarczy 
wówczas zupełnie niegroźny bodziec, 

który staje się elementem wyzwalają-
cym kaskadę symptomów lękowych. 

TERAPIA
Na szczęście wewnętrzne demony czę-
sto można z powodzeniem okiełznać. 
Podczas terapii poznawczo-behawio-
ralnej pacjenci uczą się, jakie procesy 
myślowe leżą u podstaw ich lęków. Za-
miast unikać czynnika wyzwalającego 
fobie, uczą się przy pomocy profesjo-
nalistów, jak sobie z nimi odważnie ra-
dzić. Organizm uczy się wtedy, że 
zadręczające uczucia mogą samoistnie 
ustąpić. Dzięki takiej terapii ośmiu 
na dziesięciu pacjentów zaczyna lepiej 
funkcjonować. W przypadku bardzo 
silnych objawów lub przy depresji leka-
rze zalecają często leki przeciwdepre-
syjne. Najważniejsze, aby nie zwlekać 
zbyt długo z rozpoczęciem terapii, 
gdyż szybka interwencja pozwoli unik-
nąć stanu, w którym choroba stanie się 
przewlekła.

LĘKI A ODŻYWIANIE
Lęki to wampiry energetyczne. A jedno-
cześnie prawdziwi złodzieje apetytu. 
To trudne połączenie: osoba głodna, 
o niskim stężeniu cukru we krwi ma 
bowiem większy problem z utrzymaniem 
równowagi emocjonalnej. Zdrowe odży-
wianie pozwoli uzupełnić rezerwy orga-
nizmu, potrzebne mu do poprawy 
stabilności psychicznej oraz do redukcji 
fizycznych objawów lęku. 
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Częstuj się do woli

Nie jest konieczne wdrożenie żadnej konkretnej diety. 
Zbilansowany sposób odżywiania, obejmujący 
warzywa, owoce, pełne ziarno, orzechy, rośliny 
strączkowe i chude produkty białkowe zapewni 
zdrową energię, utrzyma stężenie cukru we krwi na sta-
łym poziomie oraz regularnie dostarczy istotnych 
z punktu widzenia zapobiegania stresowi witamin 
i minerałów. To szczególnie ważny aspekt, ponieważ 
przy silnym napięciu psychicznym rezerwy substancji 
witalnych w organizmie bardzo szybko się wyczerpują.
Szczególnie ważne: witaminy z grupy B (L s. 92), 
witamina C (L s. 93) oraz magnez (L s. 93) wykazują 
działanie uspokajające na komórki nerwowe. W przy-
padku osób wrażliwych i nerwowych pomóc może 
częstsze sięganie po ryby morskie, takie jak łosoś, 
śledź czy makrela. Zawarte w nich kwasy tłuszczowe 
omega-3 wzmacniają osłonki mielinowe, czyli tłuszczo-
we struktury osłaniające i chroniące komórki nerwowe. 

A tych produktów spożywczych lepiej unikać

KAWA: U ludzi charakteryzujących się pewną konkretną 
zmianą w genach ten uwielbiany napój może wyzwalać 
zadręczające uczucia. W takich przypadkach wystarczy 
zaledwie 150 ml kofeiny, czyli raptem dwie fi liżanki kawy. 
Osoby, o których mowa, wykazują zmiany w tak zwanym 
receptorze adenozyny A2A, do którego w prawidłowych 
warunkach przyłącza się wyciszająco działający hormon – 
adenozyna. W wyniku tego kofeina może „przepchnąć 
się” do takiego receptora, udaremniając jakiekolwiek dzia-
łanie uspokajające. 

CUKIER: Mężczyźni z lubością objadający się ciastami oraz czekola-
dami i zapijający te smakołyki kolorowymi słodzonymi napojami czę-
ściej walczą z zaburzeniami lękowymi niż panowie o innych 
upodobaniach kulinarnych. Naukowcy zaobserwowali to zjawisko 
w 2017 roku. Nie jest ono widoczne natomiast u pań. Jak przypusz-
czają uczeni, być może to nadmiar cukru zaburza procesy regeneracji 
komórek nerwowych. Wiadomo, że słodki sposób odżywiania zmie-
nia poziom substancji semiochemicznej BDNF (brain-derived neuro-
trophic factor = neurotrofi czny czynnik pochodzenia mózgowego). Ta 
substancja wspomaga procesy tworzenia nowej tkanki mózgowej.
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Zdrowe odżywianie jako klucz
do sprawności umysłowej
i równowagi psychicznej

Garść słodkich żelek jako antidotum na stres w pracy. Pobudzające 
espresso zaraz po obiedzie. Talerz makaronu jako kropelka szczęścia 

w morzu smutków. Wszyscy wiemy, że jedzenie i picie zmieniają nasze 
stany emocjonalne. Ale prawidłowy sposób odżywiania może zdziałać 
o wiele więcej, niż tylko wpłynąć na nasz humor: poprawia zdolność 

uczenia się i pamięć, łagodzi stany depresyjne oraz lęki. Ponadto 
rozsądnie dobrane produkty spożywcze pozwolą na utrzymanie szarych 

komórek w dobrej formie aż do późnej starości. 

Interesująca
Książka ta w jasny sposób wyjaśnia procesy biochemiczne, jakie zachodzą 

w naszej głowie. Infografi ki i tabele umożliwiają szybką orientację 
w najważniejszych omawianych zagadnieniach. W ten sposób najnowsza

wiedza naukowa z dziedziny medycyny żywienia znajduje się
w zasięgu naszej ręki.

Informacyjna
Przeczytaj, jak prawidłowy sposób odżywiania pomoże ci skutecznie 
zapobiegać między innymi depresji, migrenie, chorobie Alzheimera, 

chorobie Parkinsona, stwardnieniu rozsianemu itp. Dowiedz się, dlaczego 
właśnie kuchnia śródziemnomorska oferuje naszemu mózgowi wiele 

czynników ochronnych. Przeczytaj, które produkty spożywcze pomogą ci 
pokonać ponury nastrój, lepiej spać oraz cieszyć się lepszą koncentracją 

i wydolnością umysłową.

Praktyczna
30 smakowitych przepisów rozbudzi ochotę na pyszne jedzenie, którego 

każdy kęs będzie czymś dobrym dla psychiki, umysłu oraz nerwów.
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