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MODA .. ZDROWIE

Straznicy dobrej formy

Organizm sterowany jest przez hormony. Ich poziom
zalezy od czynnikdw zewnetrznych. Poza tym jedne
hormony powodujgq uwalnianie innych. Dobra
kondycja psychiczna i szczupta sylwetka zalezg w
duzej mierze od rownowagi miedzy dwoma sposréd
nich: serotoning i kortyzolem. Pierwszy, najczesciej
okres$lany mianem hormonu szczescia, powstaje w
btonie $luzowej jelita, ptytkach krwi i osrodkowym
uktadzie nerwowym z aminokwasu o0 hazwie
tryptofan. Musimy dostarcza¢ ten skfadnik w diecie.
Najwiecej tryptofanu majg banany, nasiona stonecznika, mleko, chude sery i
ryby. Serotonina moze powsta¢ wtedy, gdy tryptofan przedostanie sie z krwi do
modzgu. Do tego potrzebne sg weglowodany. Przejscie tryptofanu do moézgu
utrudniajg bowiem inne aminokwasy zawarte w biatku zwierzecym. Ten proces
hamuje rowniez hormon stresu - kortyzol, produkowany przez kore nadnerczy.

Uy

Hormon tycia

Kortyzol sprzyja nadwadze, bo prowokuje odktadanie ttuszczu. Wszystko zaczyna
sie w uktadzie trawiennym, scislej mdéwigc w trzustce. Pokitdcitas sie w pracy z
szefem. Wracasz wkurzona do domu i masz ochote tylko na jedno - pudetko
czekoladek. Dlaczego? Ot6z stres sprawit, ze organizm wydzielit duze ilosci
kortyzolu. Byt ci niezbedny, by stawi¢ czota konfliktowi. Aby$S miata site sie
broni¢, uwolnit olbrzymig ilos¢ ttuszczu i glukozy, jako zrédta energii. Teraz, gdy
emocje opadty, kortyzol dba o przywrdcenie rownowagi w organizmie. Pod jego
wptywem rosnie apetyt, co pozwala na odzyskanie utraconych rezerw
energetycznych. Z przyjemnosciq siegasz wiec po ciastko z kremem, kubek
goracej czekolady i czujesz sie jak w raju. Jednak na tym nie koniec. Kiedy zjesz
sporg dawke cukréw prostych, np. w postaci ciastek czy cukierkéw, trzustka
gwattownie wyrzuca do krwi insuline, by unormowac poziom glukozy. Wszystko
przebiega gwattownie, co sprawia, ze organizm zndéw przezywa silny stres, i
produkuje kortyzol. Dlatego po 2-3 godzinach znowu odczujesz przemozng
ochote na stodkie. Niepohamowane ataki obzarstwa sprawiaja, ze na udach,
brzuchu, a nawet barkach odkfada sie tluszcz. Trzeba przejg¢ kontrole nad
kortyzolem i jego tuczacymi zapedami. Pomoze dieta sprzyjajaca drugiemu
hormonowi - serotoninie.

Dobre porcje

Judith J. Wurtman oraz Susan Suffes, autorki ksigzki "Serotonina przetom w
dietetyce" sgq przekonane, ze jedzenie weglowodandw ziozonych, przy niskiej
zawartosci biatka i znikomej ilosci tluszczu, jest podstawg dobrego nastroju.
Eliminuje objawy stresu i ataki obzarstwa. Aby utatwi¢ ci skomponowanie
odpowiedniego menu, autorki ksigzki podzielity produkty spozywcze na "porcje"
weglowodanow, biatek i ttuszczéw oraz "porcje" owocéw, warzyw oraz napojow.
Porcja biatka to np. szklanka jogurtu beztiuszczowego lub 30 g chudej szynki,
porcja skrobi (weglowodandéw) to jedna cienka kromka chleba pszennego lub pot
szklanki ugotowanej kukurydzy, porcja tluszczu zawiera jedng tyzeczke oleju lub
15 g orzechow. Porcja warzyw to np. pét szklanki gotowanych lub jedna szklanka



Swiezych warzyw, a porcja owocow skfada
sie z duzego kiwi, trzech S$rednich
suszonych Sliwek lub pét szklanki swiezego
soku. Kiedy czujesz, ze masz za mato
serotoniny (smutek, brak energii i ochoty
do zycia) zjedz $niadanie skfadajace sie z
dwoch porcji biatka, jednej porcji skrobi i
jednej porcji owocow. Sniadanie nie
nalezy do positkow odprezajacych. Ma
dostarczy¢ maksimum substancji
odzywczych. Na obiad przygotuj jedng
porcje biatka, trzy porcje skrobi, dwie
porcje warzyw i dwie porcje ttuszczu.
Oprocz tego jedz jedng przekaske
dziennie, péznym popotudniem. Musi ona
zawiera¢ co najmniej 45 g weglowodandéw
ztozonych, ktére uwalniaja sie duzo
wolniej niz proste, i co najwyzej 210 kcal.
Najlepsze bedq bezttuszczowe ptatki
$niadaniowe czy krakersy ryzowe. Dla
wiekszosci ludzi przezywajacych
umiarkowane stresy, okoto 40 g
weglowodandéw wystarcza, by stezenie serotoniny utrzymato dobry nastréj i
kontrole nad jedzeniem. Kolacja powinna zawierac¢ jedng porcje biatka na cztery
porcje weglowodandw.

Ruch przez caty rok

Specjalisci uczacy strategii radzenia sobie ze stresem powtarzajg do znudzenia -
nie odpoczniesz, jesli sie nie zmeczysz fizycznie. Ruch pomaga uwolni¢ sie od
produktéow powstatych w wyniku rozpadu hormondéw stresu. Pltywaj, spaceruj,
biegaj. Po treningu spadnie poziom kortyzolu we krwi i zwiekszy sie wydzielanie
endorfin. Postaraj sie, by dawka ruchu wynosita minimum pét godziny kazdego
dnia i nie byla mniejsza niz 12 godzin tygodniowo. Naukowcy brytyjscy
zauwazyli, ze humor poprawia praca na dziatce. Obecna w glebie bakteria
Mycobacterium vaccae zwieksza produkcje serotoniny w modzgu. Wdychamy jq
pracujagc w ogrodku lub zjadamy z owocami "prosto z krzaka". Wazne, by
terapeutyczny ogrédek prowadzony byt bez uzycia chemii. W przeciwnym razie
wchioniemy nie tylko "bakterie szczescia", ale i porcje chemikalidw.

Jak serotonina z melatoning

W ciemnosci, z odpowiednio duzej iloSci serotoniny organizm wytwarza
odpowiednio duze ilosci melatoniny, ktéra wptywa na jakos¢ snu i regeneracje.
Stad spadek poziomu serotoniny moze wywofa¢ bezsenno$¢, a w konsekwencji
podatnos$¢ na infekcje oraz pobudzaé apetyt. Dobry sen zapobiega otytosci. Przed
spaniem przydadza sie weglowodany ztozone. Sprzyjajg wydzielaniu serotoniny i
rozleniwiajq. tatwiej sie po nich zasnac. Spij ok. 7-8 godzin na dobe. Kladz sie i
wstawaj o tej samej porze, a minie zty humor i ktopot z nadwaga.
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