Jedzenie, ktdore dodaje
energii

Kiedy upewnimy sie, ze podtozem naszego zmeczenia nie jest
zadna powazna choroba, mozemy spréobowaé¢ wspoméc sie
odpowiednim zywieniem. Czesto wystarczy zwykta, prosta z
pozoru zmiana diety, aby organizm otrzymat potrzebna dawke
energii.

Ryby, mieso, produkty mleczne, fasole
oraz inne produkty bogate w biatko

Badania wykazaty, ze osoby, ktore nie jedzg biatek na
$niadanie, mogg mie¢ wieksze sktonnosci do depresji i stresu
oraz gorszg kondycje fizyczng niz osoby, ktdére regularnie
wtaczaja je do swojego menu. Aminokwasy, z ktdrych zbudowane
sg biatka, stanowig budulec naszego ciata. Dzieki nim mozliwy
jest rozwéj i naprawa wszystkich elementdédw organizmu, od
naczyn krwionosnych po wtosy. Aminokwasy pomagaja tez
zwiekszy¢ ilos$¢ neuroprzekaznikéw, ktdére z kolei poprawiajg
nasz nastrdéj i zywotno$¢. Spozywanie biatka przy kazdym
positku pomaga ponadto uregulowaé¢ poziom cukru we Kkrwi,
minimalizujac wahania energii.

Starajmy sie przy kazdym positku zjadad jak najwiecej biatka.
Warto zapamietac, ze potrzebujemy 0,8 g biatka na 1 kg masy
ciata. Jesli ktos wazy 67,5 kg, powinien zjadac¢ 54 g biatka
dziennie. Porcja poledwicy ma 32 g biat*ka, szklanka ciemnej
fasoli — 15 g, a szklanka mleka — 8 g.

Czerwone mieso, melasa, fasola
oraz inne produkty bogate w zZelazo

Zelazo jest niezbedne do budowy czerwonych krwinek, gdyz w
potgczeniu z biatkami i miedzig tworzy hemoglobine, sktadnik
krwinek, ktdéry przenosi tlen. Brak zelaza jest najczestsza
przyczyng anemii, a ta prowadzi do niskiego poziomu czerwonych
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krwinek, a wiec w efekcie do chronicznego zmeczenia, ktdrego
objawami s3 ostabienie, bladosé¢, brak energii, %tamliwe
paznokcie. Jed$li podejrzewamy u siebie anemie, trzeba sie
skontaktowa¢ z lekarzem. Starajmy sie spozywal zalecane
dzienne dawki zelaza. Dla kobiet pomiedzy 26-60 rokiem zycia
jest to 18 mg, dla kobiet ciezarnych 26 mg, dla karmigcych 20
mg, a dla mezczyzn 15 mg. Jedna porcja wotowiny (ok. 85 g)
zawiera 3,2 mg zelaza, a szklanka soi — 8,8 mg.

Dobra rada: Organizm przyswaja zelazo o wiele lepiej z
produktéw miesnych niz roslinnych. Jes$li wiekszo$¢ zelaza w
naszej diecie pochodzi z warzyw, powinnismy spozywac je z
owocami cytrusowymi, ktore sa bogate w witamine C,
zwiekszajgcg przyswajalnosé¢ zelaza.

Petne ziarno, warzywa, owoce
oraz inne pokarmy bogate w weglowodany ztozone

Aby uzyska¢ staty doptyw paliwa i unikng¢ nagtych skokéw i
spadkéw poziomu cukru we krwi, powinnismy wybierad produkty
zawierajgce weglowodany ztozone, np. brazowy ryz zamiast
biatego, pomarancze zamiast soku pomaranczowego oraz ptatki z
rodzynkami i otrebami =zamiast stodyczy. W brytyjskich
badaniach obejmujgcych 142 osoby, ktore przez dwa tygodnie
jadty na sniadanie ptatki bogate w btonnik, okazato sie, ze
ich uczestnicy mieli wiecej energii, wieksza jasno$¢ umystu i
byli mniej chwiejni emocjonalnie niz wtedy, gdy wrdécili do
dawnych przyzwyczajen. Innym powodem, dla ktdérego warto jes¢
peine ziarna, sg zawarte w nich witaminy z grupy B. Gdy tylko
spadnie nam poziom witamin B, natychmiast tracimy energie.
Witaminy te petnig wiele funkcji — uczestniczg w przemianach
weglowodandw, ttuszczow i biatek na glukoze, czyli paliwo dla
naszego organizmu, oraz biorg udziat w produkcji czerwonych
krwinek.

Starajmy sie do zalecanych 7-10 porcji warzyw i owocoOw
dziennie doda¢ przynajmniej trzy porcje weglowodanéw z petnego
ziarna, np. produkty z peinego przemiatu lub brazowy ryz.
Porcja chleba to jedna kromka, porcja gotowanego ryzu to 1/2



szklanki.

Pestki dyni, szpinak
oraz inne produkty bogate w magnez

Magnez, jeden ze sktadnikéw odzywczych tych warzyw, jest
niezbedny do zbudowania czgsteczki trojfosforanu adenozyny —
koncowego produktu przetwarzania pozywienia w energie. Magnez
rozluznia tez miesnie i wspomaga sen. Jesli mamy go za mato,
czujemy sie zmeczeni 1 ostabieni.

Starajmy sie sprostad zalecanemu dziennemu spozyciu magnezu.
Dla kobiet powyzej 26 roku zycia norma wynosi 300 mg, dla
kobiet ciezarnych i karmigcych odpowiednio 350 1 380 mg.
Natomiast dla mezczyzn wynosi ona 370 mg dziennie.

Cytrusy, papryka, brokuty
oraz inne produkty bogate w witamine C

Niedobdér witaminy C wigze sie z chronicznym zmeczeniem. Jest
ona niezbedna dla nadnerczy, ktére nie dopuszczaja do
przewlektego zmeczenia wywotanego stresem. Dzieki niej
organizm *tatwiej zwalcza infekcje 1 przyswaja zelazo.
Starajmy sie jes$¢ witamine C wg zalecanego dziennego spozycia:
dla kobiet i mezczyzn wynosi ono od 70 do 100 mg, lecz lepiej
jest przyja¢ wiecej. Jedna czerwona papryka ma jej dwa razy
wiecej niz dawka dzienna. Szklanka brokutéw takze dostarcza
wiecej niz zalecana norma.

Dobra rada: Gotowanie zmniejsza zawarto$¢ witaminy C o ok. 25
proc., warzywa i owoce najlepiej wiec jes¢ surowe.

Bataty, marchew
oraz inne produkty bogate w beta-karoten

Dodajmy koloréw swoim positkom, a bedziemy tryska¢ zdrowiem.
Beta-karoten, prekursor witaminy A, pobudza ostabiony uktad
odpornosciowy, usuwajgc czesta przyczyne zmeczenia. Dzieki
niemu btony komérkowe sg zdrowe i stanowig dobra ochrone przed
wirusami, bakteriami, grzybami i alergiami. Beta-karoten
zwieksza réwniez aktywnos¢ limfocytéw T, ktdére zwalczaja



infekcje.

Starajmy sie, by pie¢ codziennych porcji produktéw ros$linnych
stanowity ciemnozielone warzywa lisciaste oraz zdétte i
pomaranczowe warzywa i owoce.

Dobra rada: Lekkie podgotowanie (nie przegotowanie) takich
produktéw, jak marchew czy szpinak, pozwoli naszemu
organizmowi lepiej przyswoi¢ beta-karoten.

Szpinak, awokado, kabaczek
oraz inne produkty bogate w potas

Niech tylko zabraknie w organizmie potasu, a juz miesSnie sg
ostabione i czujemy sie wyczerpani. Badania wykazaty, ze
ludzie z niedoborem potasu majg stabszy usScisk dtoni niz ci z
wystarczajagcg iloscig tego sktadnika. W badaniach nad
chronicznym zmeczeniem suplementy z potasu i1 magnezu pozwalaty
przywréci¢ utracong werwe. Potas pomaga transportowad
sktadniki odzywcze do komérek, utrzymaé¢ rdéwnowage wodng, a
takze regulowa¢ skurcze mies$ni i zachowywac¢ uktad nerwowy w
zdrowiu. Kontroluje takze bicie serca.

Starajmy sie spozywac¢ 4700 mg potasu dziennie. Jedna szklanka
gotowanego szpinaku zawiera go 839 mg, awokado — 875 mg, a
szklanka dyni — 896 mg.

Dobra rada: Potas zmniejsza wydalanie wapnia, zwiekszenie
ilosci przyjmowanego potasu pomaga wiec utrzymaé zdrowe kosSci.
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