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Czy na pewno jest tak, ze stres zawsze nam szkodzi?

Gdyby to byta prawda, to ludzkos¢ juz dawno by wygineta. Nie istnieje przeciez zycie bez
stresu. Stres to nieodigczny towarzysz naszego codziennego zycia, ale takze zrodio
energii, ktore zmusza nas do dziatania, wspierajgc nas w codziennych zmaganiach. To
wlasnie stres zmusza nas do ucieczki przed pozarem lub powodzig czy do skonczenia
pracy przed wyznaczonym terminem. Jednak nadmierny, wszechogarniajacy stres, ktory
jest poza naszg kontrolg, pozbawia nas energii, powoduje wypalenie, rujnuje nasze
relacje z ludzmi i kariere zawodowa, podkopuje nasze poczucie wiasnej wartosci, a takze
powaznie niszczy nam zdrowie.

Stres mozna przyréwnac¢ do ognia - mozemy zrobi¢ z niego uzytek, o ile wiemy, jak
trzymaé go pod kontrola.
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Warto jak najwiecej sig I

Wsérod przyczyn stresu zwigzanego Z pracg na pierwszych miejscach znajduje Sie prak
wiasciwegdo planowania i organizaciji oraz nieustanny brak czasu.
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Odstresowujace odzywianie

Ochronna rola zbilansowanej diety

Aby zachowa¢ réwnowage mimo roznych obcigzen systemu nerwowego, ktore sg zrodtem
stresu, musimy zapewni¢ sobie odpowiedni ,dowdz” witamin B1, B2 i B6. Mozna to zrobic,
wigczajac do diety produkty zbozowe zawierajgce make z petnego przemiafu. Spozywajac
owoce i warzywa, mozemy wspiera¢ funkcjonowanie naszego systemu nerwowego ze
wzgledu na zawarty w nich magnez.

W sytuacji stresowe] rosnie poziom adrenaliny w naszym ciele. Poniewaz w produkgji tego
hormonu bierze udzial witamina C, w trudnych okresach nasz organizm potrzebuje
podwyzszonej dawki tej witaminy. Aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie na nig, a jednoczesnie
wzmocni¢ ukifad odpornosciowy, nalezy kilka razy dziennie spozywac warzywa i owoce
bogate w witaming C, na przykiad: pomararicze, kiwi, papryke, kiszong kapuste itp.

Zofte i pomaranczowe owoce, marchew oraz ciemnozielone warzywa zawierajg duze
ilosci beta-karotenu. Jezeli przez diuzszy czas jestesmy narazeni na stres, dla wlasciwego
funkcjonowania naszego systemu odpornosciowego potrzebujemy regularnych ,dostaw”
tego skitadnika. Analogicznie, odpowiednia ilos¢ kwasu foliowego rowniez jest niezbedna,
aby nasz organizm mial odpornosé na infekcje. Znaczne ilosci kwasu foliowego mozna
znalez¢ w innych zielonych warzywach lisciastych (np. w szpinaku).
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Przy permanentnym stresie nalezy wiekszg uwage zwrocic na dostarczanie do organizmu
biatka, poniewaz bez odpowiednigj ilosci tego skfadnika nasz uktad odpornosciowy nie moze
prawidtowo funkcjonowac. Statym elementem naszej diety powinny by¢ ryby, kurczak, indyk,
chude czerwone migso, jaja i produkty mleczne. Te pokarmy sg rowniez dobrym zrodfem

cynku dla uktadu odpornosciowego. Nalezy jak najczescie] jes¢ ryby, 6
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Zdarza sig, ze przed prezentacjg czy egzaminem nie mozesz przetkna¢ ani
kesa. Jednak nawet w takiej sytuaciji staraj sie zawsze zjes¢ $niadanie. \

Jesli miedzy gltownymi positkami zjesz owoc, co$ z nabialu czy ciastka \
z pefnoziarnistej maki, zapobiegniesz w ten sposdb zbytniemu nasileniu glodu
przed gtéwnym positkiem.

W pracy postaraj sig organizowac¢ zadania w taki sposéb, aby znalez¢ czas na
spokojne zjedzenie lunchu. Poswie¢ dostatecznie duzo czasu na przezucie
jedzenia, aby zasygnalizowac organizmowi sytos¢ i unikng¢ przejadania sie.

Cziowiek, ktory jest w stresie, ma skionno$¢ do podjadania, a zwyczaj ten
moze w fatwy sposob doprowadzi¢ do niepozadanego wzrostu wagi. Jesli
nachodzi Cie che¢, zeby co$ przekasi¢, dobre bedg surowe warzywa
(np. marchewka czy kalarepa).

Stres to nieodigczny element naszego zycia. Dzigki
Swiadomemu odzywianiu sig, ukierunkowanemu na
zachowanie zdrowia, a takze dzigki uprawianiu ¢wiczen
fizycznych i radzeniu sobie z trudnosciami natury
psychicznej] mozemy zrobi¢ bardzo wiele, aby
zachowac dobre zdrowie przez diugi czas.
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