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Tak jak nie da sie wybudowac¢ domu
na grzezawisku, tak postawg walki ze
stresem jest mocny fundament.

Bez niego, nawet najwymysiniejsze
techniki sie nie sprawdza.

Podstawg zdrowego
funkcjonowania organizmu sa:

- Sen

dieta

odpoczynek

ruch



Dlaczego?

Bo sen, sposob odzywiania i regeneracja to podstawowe
procesy biologiczne, ktdre bezposrednio wptywajg na
funkcjonowanie uktadu nerwowego.

To od nich zalezy:

» zdolnosc¢ radzenia sobie z napieciem
« stabilnos¢ emocjonalna

* poziom energii i koncentracji

W sytuacji przewlektego stresu organizm potrzebuje
regeneracji bardziej niz kiedykolwiek — jej brak nasila
objawy i utrudnia powrét do rownowagi.




Uktad nerwowy nie funkcjonuje w oderwaniu od ciata

— jego dziatanie zalezy od stanu fizjologicznego organizmu.

Badania pokazuja, ze:

« niedobdr snu zwieksza reaktywnos¢ emocjonalng (silniejsze reakcje na stres)
* nieregularne positki sprzyjajg wahaniom poziomu energii i nastroju

 brak regeneracji prowadzi do utrzymujgcego sie wysokiego poziomu kortyzolu

Hormony i uktad nerwowy:
« kortyzol — hormon stresu, podwyzszony przy przecigzeniu
* melatonina — reguluje sen i rytm dobowy

To ich rownowaga wptywa na zdolnos¢ do regeneracii



Co dzieje sie z organizmem w trakcie snu?

Nasz mozg regeneruje sie poprzez:
- konsolidacje pamieci — informacje z dnia sg przetwarzane i utrwalane;

- oczyszczanie toksyn — tzw. uktad glimfatyczny usuwa produkty przemiany materii, ktére gromadzg sie
w ciggu dnia.

Odbudowuje sie cate ciato:

- naprawiajg sie komorki — procesy naprawcze w ukfadzie odpornosciowym i narzgdach wewnetrznych sg
najbardziej aktywne w nocy.

- odnowa energetyczna — uzupetnianie zapasow glikogenu i innych paliw dla miesni i mézgu.
Wzmacnia sie tez nasz uktad odpornosciowy:
- wysypianie sie wspiera produkcje cytokin — biatek odpornosciowych.

- niedobdr snu zwieksza podatnosc na infekcje i spowalnia regeneracje po chorobach.



Gdy brakuje snu...

Przy deficytach snu stabng tez:
- koncentracja, kreatywnos¢ i szybkosc¢ reakcji;
- decyzyjnosc i odpornosc na stres psychiczny;

- nastrgj - brak snu zwieksza drazliwosc,
impulsywnosc¢ i ryzyko zaburzen emocjonalnych.

W skrdcie: gorzej radzisz sobie z wyzwaniami
codziennosci, co przektada sie na wzrost poziomu
stresu, co przektada sie na gorszy sen, co przektgda

sie na wiecej stresu.




Higiena snu

Dobre nawyki snu majg ogromny wptyw na zdrowie, nastroj i odpornosc na stres.
Oto najwazniejsze zasady:

1. State godziny snu. Chodz spac¢ i wstawaj o podobnej porze codziennie (nie nadrobisz
w weekend deficytu z catego tygodnia). To pomoze utrwali¢ rytm dobowy i produkcje melatoniny.

2. Odsypianie. Jesli jestes zmeczony, sg dwie ztote zasady:
-Dobra drzemka nie trwa dtuzej niz 20 minut.
-Lepiej potozyC sie spac wczesniegj, niz dtugo odsypiac rano.

3. Jedzenie i picie. Postaraj sie unika¢ kawy, mocnej herbaty, energetykéw od popotudnia.
Nie jedz tez zaraz przed snem. Alkohol z kolei uniemozliwia organizmowi wejscie w faze

snu gtebokiego: utatwia zasniecie, ale utrudnia wyspanie.



Jestes tym, co jesz

« Osoby spozywajgce regularnie owoce, warzywa i
produkty petnoziarniste majg o 20—30% nizsze
ryzyko depresiji i zaburzen lekowych (badania
meta-analizy 2019).

* Niedobo6r magnezu, witamin z grupy B czy omega-3
wigze sie z wyzszym poziomem kortyzolu |
silniejszg reaktywnoscig stresowg.

« Badania pokazujg, ze nieregularne positki |

wysokoprzetworzona dieta zwiekszajg wahania
nastroju i impulsywnosc.




Korzysci zdrowej diety

« Stabilizuje poziom glukozy — unikasz gwattownych wahan energii i emocji

* Wspiera uktad nerwowy — biatko i ttuszcze omega-3 sg budulcem neuronow

* Reguluje hormony stresu — magnez i witaminy z grupy B pomagajg kontrolowac reakcje na napiecie
« Wzmacnia odpornosc¢ — antyoksydanty i mikroelementy wspierajg uktad immunologiczny

» Poprawia funkcje poznawcze - omega-3 wspiera pamiec¢ i koncentracje

« Wzmacnia uktad odpornosciowy - witamina C, D, cynk wspierajg odpowiedz immunologiczng

* Redukuje stany zapalne w organizmie — dieta bogata w antyoksydanty zmniejsza przewlekty stan
zapalny, ktory lezy u podtoza wielu chorob.



Jak powinna wygladac zdrowa dieta?

Sprobuj jes¢ wiecej:

 Biatka — ryby, jaja, rosliny strgczkowe, orzechy

« Zdrowych tluszczy — omega-3 (ryby, siemie Iniane), oliwa z oliwek

« Weglowodandéw ztozonych — petnoziarniste produkty, warzywa, owoce

« Zadbaj o mikrosktadniki — magnez (orzechy, kakao, zielone warzywa), witaminy z grupy B, cynk

Co ciekawe, jest to podstawg diety sSrodziemnomorskiej, ktéra ma bardzo wysokg skutecznos¢ w
zmniejszaniu ryzyka chorob serca (0 40%), zapobieganiu cukrzycy typu 2, nowotworom oraz
chorobom neurodegradacyjnym (Alzheimer) i tym sposobem wspiera dtugowiecznosc.

Zacznij od dodania wiekszej ilosci warzyw do positku. | nie zapomnij o nawadnianiu!



https://zdrowadieta.info.pl/zasada-80-20-zdrowa-dieta-zywnosc-rekreacyjna/



Regeneracja

Regeneracja to nie ,dodatek”, ale warunek prawidtowego funkcjonowania organizmu. To wiasnie
w czasie odpoczynku ciato i uktad nerwowy wracajg do rownowagi po stresie.

« Obniza poziom napiecia i kortyzolu — pozwala organizmowi wyjs¢ z trybu ciggtej mobilizacji
« Wspiera uktad nerwowy — umozliwia przejscie z pobudzenia do stanu wyciszenia i odbudowy

- Poprawia koncentracje i wydolnos¢ — bez odpoczynku spada efektywnosc i rosnie liczba
btedow

« Chroni przed przeciazeniem i wypaleniem — brak regeneracji prowadzi do kumulacji stresu

Regularny odpoczynek nie jest stratg czasu — to inwestycja w zdrowie, energie i zdolnos¢ radzenia
sobie z codziennymi wyzwaniami.
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