Mazowiecki Szpital Wojewodzki Eealth )
w Siedlcach sp.zo.o. romf’fmg
Hospitals

WEGLOWODANY
- glukoza - gtéwne paliwo dla mézgu

AMINOKWASY (M.IN. TRYPTOFAN)
- prekursor bedacy podstawg do syntezy
serotoniny (,hormonu szczescia”)

- diety niskoweglowodanowe mogg mieé¢ wptyw na
pogorszenie samopoczucia

- w ramach poprawiania nastroju nie nalezy siegaé po Zrédta: owoce morza, banany, ananasy,

CZY DIETA MozE sliwki, orzechy, mleko, mieso z indyka, pestki

, , dyni, tunczyk
POPRAWIC NASTROJ? Jr——.

stodycze, lepszym wyborem bedzie odpowiednia
podaz weglowodandéw ztozonych w diecie

Zrédta: pieczywo petnoziarniste, kasze, makarony, ryz,

ptatki zbozowe, warzywa i owoce

Wiele substancji zawartych w produktach
spozywczych podejrzewa sie o wptyw na
nastroj cztowieka.

Niedobory niektérych witamin i
sktadnikéw mineralnych moga wptywac
na pogorszenie samopoczucia, dlatego

warto wzbogacac diete w wymienione

produkty. >
KWASY TtUSZCZOWE OMEGA -3 CYNK ‘
- poprawiajg przeptyw krwi zapewniajac lepszy dostep - odgrywa znaczaca rolg w prawidtowym
y : . funkcjonowaniu uktadu nerwowego i uktadu
sktadnikéw odzywczych np. glukozy do mézgu KWAS FOLIOWY ) 8

- korzystnie wptywaja na prace moézgu immunologicznego

- wptywa na synteze neurotransmiterow

(m.in. dopaminy, noradrenaliny i serotoniny)

Zrédta: ryby, olej rzepakowy, olej Iniany, siemie Iniane, Zrédta: owoce morza, ryby, sezam, migdaty,

orzechy wtoskie czosnek, produkty petnoziarniste, suche nasiona

Zrédta: szpinak, brokuty, awokado, pomararicze, o
roslin stragczkowych

szparagi, bob, brukselka, groszek, soja, banany,
produkty zbozowe, jajka o
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Opracowanie: Justyna Zdzieborska — dietetyk
Wspotpraca: Zespo6t Promocji i Edukacji Zdrowotnej
Mazowiecki Szpital Wojewddzki w Siedlcach Sp. z o.0.




