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Przed studentami kolejny - lub w przypadku studentéw pierwszego roku - pierwszy semestr nauki. Kolokwia,
zaliczenia, egzaminy oraz wystapienia publiczne to nieuniknione elementy studiowania. Jak opanowac stres
podczas tych codziennych studenckich obowiazkéow? Na zwiekszenie odpornosci na stres moga pozytywnie
oddziatywac zaréwno produkty spozywcze, jak i suplementy diety, ktére zawieraja aktywne biologicznie substancje
i wywieraja uspokajajacy wptyw na organizm cztowieka. Dobre nawyki zywieniowe to klucz do dobrego
samopoczucia - zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.

Odpowiednia podaz energii i makrosktadnikow

Zbyt niska podaz weglowodanéw oraz kalorii w diecie skutkuje brakiem energii dla
mébzgu, ktéry do odpowiedniego funkcjonowania potrzebuje glukozy. Z kolei zbyt duza
podaz weglowodanéw w diecie moze prowadzi¢ do ospatosci i drazliwosci. Dlatego tez
wazne jest, aby nie rozpoczyna¢ nauki bedgc gtodnym, ale takze nie spozywac przed



nauka cukréw prostych w postaci stodyczy czy stodzonych napojéw.

Stan nawodnienia

Woda jest niezbednym elementem srodowiska do przebiegu wszystkich proceséw
zyciowych. Nawet 1% ubytek wody powoduje odczuwanie pragnienia. Natomiast 2%
straty wody w organizmie objawia sie pogorszeniem ogélnej kondycji psychofizycznej.
Niezmiernie istotne jest zatem wypijanie odpowiedniej ilosci ptyndéw kazdego dnia.
Zalezy ona od ptci, wieku, stanu fizjologicznego, stanu zdrowia oraz poziomu
aktywnosci fizycznej. Zazwyczaj zaleca sie, aby wypija¢ okoto 2 litry wody dziennie.

Wazne jest, aby nasz organizm byt dobrze odzywiony, aby mdéc skupi¢ uwage i tatwiej
przyswajac informacje. Dobrze zbilansowana dieta i prawidtowe nawodnienie to
jedynie potowa sukcesu. Istotnym elementem jest réwniez czeste przebywanie na
swiezym powietrzu i aktywnos¢ fizyczna. Wszystkie te czynniki stymulujg nasz mézg i
przyczyniajg sie do znacznego usprawnienia jego funkcji.

Omega-3 i magnez

Ttuste ryby i orzechy sg petne sktadnikéw odzywczych, ktére pozytywnie wptywajg na
nasze zdrowie i nastréj. Sg doskonatym zrédtem kwasoéw ttuszczowych omega-3, ktére
wspierajg prace mdézgu i moga poprawi¢ koncentracje oraz samopoczucie. Zawierajg
rowniez magnez, ktéry jest znany ze swoich wtasciwosci relaksacyjnych - pomaga w
walce ze stresem i wspiera zdrowy sen.

Co wiecej, sg bogate w witamine E, silny antyoksydant, ktéry chroni nasze komérki
przed stresem oksydacyjnym, a takze witaminy z grupy B, ktére wspierajg
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Wprowadzenie ttustych ryb i orzechéw do diety to
swietny sposdb na ,podtadowanie akumulatoréw” na nowy rok szkolny i akademicki.

Zielone warzywa

Zielone warzywa to zielona moc dla nastroju. Zielone warzywa sg bogatym Zrédtem
kwasu foliowego oraz witaminy B6, ktére maja kluczowe znaczenie dla zdrowia
psychicznego. Kwas foliowy wspomaga produkcje serotoniny, nazywanej ,,hormonem
szczescia”, co moze poprawi¢ nasz nastrdj i zmniejszy¢ objawy depresji. Dodatkowo,
sg petne antyoksydantéw, ktdre chronig organizm przed stresem oksydacyjnym,



bedacym jednym z czynnikéw wptywajgcych na pogorszenie nastroju.

Witamina C

Jak wskazujg wyniki badan naukowych, witamina C uczestniczy w syntezie
neuroprzekaznikdéw, takich jak noradrenalina, ktéra pomaga nam lepiej radzi¢ sobie ze
stresem. Regularne spozywanie warzyw i owocéw bogatych w te witamine moze wiec
poma&c w poprawie samopoczucia, zwtaszcza w okresie przejsciowym miedzy latem a
jesienig. Najwiecej witaminy C zawiera papryka, natka pietruszki, kapusta, ziemniaki,
kiwi, porzeczka, aronia, truskawki, maliny czy dzika réza.

Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B, zwtaszcza witamina B6, odgrywaja kluczowa role w syntezie
neuroprzekaznikdw takich jak serotonina i dopamina. Te zwigzki chemiczne majg
bezposredni wptyw na nasze samopoczucie i pomagajg w walce ze stresem oraz
stanami depresyjnymi. Zasobne w witaminy z grupy B sg produkty zbozowe, rosliny
strgczkowe, nabiat oraz jaja.

Witamina D

Witamina D odgrywa role w regulacji uktadu odpornosciowego i wptywa na nasze
zdrowie psychiczne. Gtéwng drogg do dostarczenia jej organizmowi (ok. 90%) jest
synteza skdrna pod wptywem stohca. Niski poziom witaminy D w organizmie moze
wptynaé na pogorszenie samopoczucia i zwiekszy¢ poziom stresu. Dzieje sie tak,
poniewaz witamina D wykazuje szerokg aktywnos¢ w obrebie uktadu nerwowego.
Utrzymanie optymalnego poziomu witaminy D mozna uzyskac takze stosujgc
odpowiednig diete. Gtdwnymi Zzrédtami jej wystepowania sg ryby morskie (wegorz,
dorsz, tosos, sledz, makrela), w niewielkich ilosciach wystepuje réwniez w jajach,
mleku, olejach roslinnych, watrobie.

To co jemy moze mie¢ bezposredni wptyw na nasz nastréj. Naukowe badania
wykazaty, ze sktadniki odzywcze zawarte w zywnosci, takie jak witaminy, sktadniki
mineralne i kwasy ttuszczowe omega-3, mogg wspiera¢ zdrowie psychiczne.
Odpowiednio zbilansowana dieta moze poméc w regulacji poziomu neuroprzekaznikow,
takich jak serotonina, ktére odgrywajg kluczowa role w zarzadzaniu stresem i
poczuciem szczescia.
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