Straznicy dobrej formy

Organizm sterowany jest przez hormony. Ich poziom zalezy od czynnikow
zewnetrznych. Poza tym jedne hormony powoduja uwalnianie innych. Dobra kondycja
psychiczna i szczupta sylwetka zaleza w duzej mierze od rownowagi miedzy dwoma
sposrod nich: serotoning

i kortyzolem. Pierwszy, najczg$ciej okreslany mianem hormonu szczgscia, powstaje

w btonie §luzowej jelita, ptytkach krwi i osrodkowym uktadzie nerwowym z aminokwasu
o nazwie tryptofan. Musimy dostarcza¢ ten sktadnik w diecie. Najwigcej tryptofanu maja
banany, nasiona stonecznika, mleko, chude sery i ryby. Serotonina moze powsta¢ wtedy,
gdy tryptofan przedostanie si¢ z krwi do mozgu. Do tego potrzebne sa weglowodany.
Przejscie tryptofanu do moézgu utrudniaja bowiem inne aminokwasy zawarte w biatku
zwierzecym. Ten proces hamuje rowniez hormon stresu — kortyzol, produkowany przez
korg nadnerczy.

Hormon tycia

Kortyzol sprzyja nadwadze, bo prowokuje odktadanie thuszczu. Wszystko zaczyna si¢ w
uktadzie trawiennym, $cislej mowiac w trzustce. Poktocitas si¢ w pracy z szefem.
Wracasz wkurzona do domu i masz ochotg tylko na jedno — pudetko czekoladek.
Dlaczego? Otoz stres sprawil, Ze organizm wydzielit duze ilosci kortyzolu. Byt ci
niezbgdny, by stawi¢ czota konfliktowi. Aby$ miata silg si¢ broni¢, uwolnit olbrzymia
ilos¢ thuszczu i1 glukozy, jako Zrédta energii. Teraz, gdy emocje opadtly, kortyzol dba o
przywrdcenie rownowagi w organizmie. Pod jego wptywem ro$nie apetyt, co pozwala
na odzyskanie utraconych rezerw energetycznych. Z przyjemnoscia si¢gasz wigc po
ciastko z kremem, kubek goracej czekolady i czujesz si¢ jak w raju. Jednak na tym nie
koniec. Kiedy zjesz spora dawke cukrow prostych, np. w postaci ciastek czy cukierkow,
trzustka gwaltownie wyrzuca do krwi insuling, by unormowac poziom glukozy.
Wszystko przebiega gwattownie,

Co sprawia, ze organizm znOw przezywa silny stres,

i produkuje kortyzol. Dlatego po 2—-3 godzinach znowu odczujesz przemozna ochotg na
stodkie. Niepohamowane ataki obzarstwa sprawiaja, ze na udach, brzuchu, a nawet
barkach odktada sig tluszcz. Trzeba przejac kontrolg nad kortyzolem i jego tuczacymi
zapedami. Pomoze dieta sprzyjajaca drugiemu hormonowi — serotoninie.

Dobre porcje

Judith J. Wurtman oraz Susan Suffes, autorki ksiazki ,,Serotonina przetom w dietetyce”
sa przekonane, ze jedzenie weglowodanow ztozonych, przy niskiej zawartosci biatka i
znikome;j ilosci ttuszcezu, jest podstawa dobrego nastroju. Eliminuje objawy stresu i ataki
obzarstwa. Aby ulatwi¢ ci skomponowanie odpowiedniego menu, autorki ksiazki
podzielity produkty spozywcze na ,,porcje” weglowodanow, biatek i thuszczow oraz
»porcje” owocow, warzyw oraz napojow. Porcja biatka to np. szklanka jogurtu
bezthuszczowego lub 30 g chudej szynki, porcja skrobi (weglowodandw) to jedna cienka
kromka chleba pszennego lub pét szklanki ugotowanej kukurydzy, porcja thuszczu
zawiera jedna tyzeczkeg oleju lub



15 g orzechéw. Porcja warzyw to np. pot szklanki gotowanych lub jedna szklanka
swiezych warzyw, a porcja owocow sklada si¢ z duzego kiwi, trzech srednich suszonych
sliwek lub pot szklanki $wiezego soku. Kiedy czujesz, ze masz za mato serotoniny
(smutek, brak energii i ochoty do zycia) zjedz $niadanie sktadajace si¢ 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
jedna porcje biatka, trzy porcje skrobi, dwie porcje warzyw i dwie porcje thuszczu.
Oprocz tego jedz jedna przekaske dziennie, poznym popoludniem. Musi ona zawiera¢ co
najmniej 45 g weglowodandéw ztozonych, ktore uwalniaja si¢ duzo wolniej niz proste, i
co najwyzej 210 kcal. Najlepsze beda bezthuszczowe platki §niadaniowe czy krakersy
ryzowe. Dla wigkszosci ludzi przezywajacych umiarkowane stresy, okoto 40 g
weglowodanow wystarcza, by stezenie serotoniny utrzymato dobry nastréj i kontrolg nad
jedzeniem. Kolacja powinna zawiera¢ jedna porcje biatka na cztery porcje
weglowodanow.

Ruch przez

caty rok

Specjali$ci uczacy strategii radzenia sobie ze stresem powtarzaja do znudzenia — nie
odpoczniesz, jesli si¢ nie zmeczysz fizycznie. Ruch pomaga uwolni¢ si¢ od produktéw
powstatych

w wyniku rozpadu hormonoéw stresu. Pltywaj, spaceruj, biegaj. Po treningu spadnie
poziom kortyzolu we krwi 1 zwigkszy si¢ wydzielanie endorfin. Postaraj si¢, by dawka
ruchu wynosita minimum po6t godziny kazdego dnia i nie byta mniejsza niz 12 godzin
tygodniowo. Naukowcy brytyjscy zauwazyli, ze humor poprawia praca na dzialce.
Obecna w glebie bakteria Mycobacterium vaccae zwigksza produkcje serotoniny w
moézgu. Wdychamy ja pracujac w ogrédku lub zjadamy z owocami ,,prosto z krzaka”.
Wazne, by terapeutyczny ogrodek prowadzony byl bez uzycia chemii. W przeciwnym
razie wchtoniemy nie tylko ,,bakteri¢ szczgscia”, ale 1 porcjg chemikaliow.

Jak serotonina

z melatoning

W ciemnosci, Z odpowiednio duzej ilo$ci serotoniny organizm wytwarza odpowiednio
duze ilosci melatoniny, ktéra wptywa na jakos$¢ snu i regeneracje. Stad spadek poziomu
serotoniny moze wywola¢ bezsenno$¢, a w konsekwencji podatno$¢ na infekcje oraz
pobudza¢ apetyt. Dobry sen zapobiega otytosci. Przed spaniem przydadza si¢
weglowodany ztozone. Sprzyjaja wydzielaniu serotoniny i rozleniwiaja. Latwiej sig¢ po
nich zasnaé. Spij ok. 7-8 godzin na dobe. Ktadz si¢ i wstawaj o tej samej porze, a minie
zty humor

1 ktopot z nadwaga.



