PORADY DIETETYCZNE Z ODROBINA RELAKSU

Drodzy Wychowankowie !

Czasem w jedzeniu szukamy ucieczki od problemow tych drobnych, codziennych, ale
tez powazniejszych, ktére spedzaja nam sen z powiek.
Niewtasciwa dieta w polgczeniu ze stresem moze prowadzi¢ do niedoboru sktadnikow

odzywczych w naszym organizmie, a w konsekwencji do ... wigkszego stresu.

Zatem, kilka rad:

1. Ograniczmy produkty wysokobiatkowe, zapewniajace naszemu organizmowi
wysoki poziom energii. Podstawg naszej diety powinny stanowi¢ zlozone weglowodany
(ptatki zbozowe, ryz, petnoziarniste pieczywo, makaron, fasola).

2. Jedzmy jak najwiecej produktow zawierajacych tryptofan (banany, orzechy wioskie,
pomidory) - organizm przetwarza go na serotoning, hormon o dziataniu uspokajajacym
1 poprawiajacym nastroj.

3. Siggaymy po produkty dostarczajagce witamin z grupy ,B” (nasiona roslin
stragczkowych, brazowy ryz, kasza) 1 magnezu (orzechy, suszone figi, gorzka czekolada).

4. Kawe zastagpmy zielong herbata - utatwia koncentracje.

5. Jedzmy czesto (5 razy dziennie), ale mate porcje by utrzyma¢ poziom cukru
we krwi na stabilnym poziomie (duze wahania mogg powodowa¢ u nas pobudzenie,

nerwowosc).

Dla odprg¢zenia proponuj¢ odrobing relaksu - rozsypanka wyrazowa (jest w formacie
PDF do wydruku).

Pozdrawiam,

Justyna Jaskulska ©
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