Weronika Przybytek

,, Wptyw diety na zachowanie
cztowieka”

I - WPROWADZENIE

Spozywanie czerwonego migsa zwicksza agresje¢, a warzywa ja obniza. Zte odzywianie
wplywa réwniez na wahania nastroju, pogorszenie depresji 1 legku. Z tego powodu zaleca si¢
unikanie biatego chleba, stodyczy 1 fast foodéw. Spozywanie orzechéow, ryb 1 zywnosci
zawlerajacej witaminy z grupy B moze przyczynic¢ si¢ do poprawy zdrowia psychicznego.
Dieta ma réownie silny wptyw na sfer¢ fizyczna, jak 1 psychiczna. Kazdy wie, ze niewtasciwe
odzywianie si¢ ma negatywny wplyw na nasze zdrowie, bedac przyczyna schorzen tj.:

cukrzyca, osteoporoza czy nawet nowotwory. Jednak dieta rowniez wplywa na nasze emocje

1 zachowanie cztowieka.

II - KORELACJA MIEDZY ODZYWIANIEM A PSYCHIKA

Niedoboér witamin 1 mineratéw prowadzi do ostabienia funkcji mézgu, a tym samym
do ostabienia procesu myslenia. Toksyny 1 osady zanieczyszczen utrudniaja prawidiowe
funkcjonowanie narzadow wewnetrznych [1]. Mozg jest bardzo wrazliwy na to, co

dostarczamy do organizmu, 1 na to wptywa nasze spozycie.

III - (NIE)DOBRE MIESO

Ludzie regularnie spozywajacy migso czesciej opowiadaja si¢ za wojng 1 posiadaniem
broni. Jest to zwiazane ze wzrostem poziomu testosteronu w wyniku spozywania migsa.
Migsozercy maja rowniez o 42% wyzsze ryzyko zawatu serca. Potwierdzaja to badania

przeprowadzone przez Harvard School of Public Health[2].

IV -JEDZENIE A POZIOM INTELIGENC]JI
Rodzaje jedzenia, ktére spozywamy, réwniez maja ogromny wplyw na ludzka

inteligencje. Diety oparte na fast foodach, stodyczach 1 napojach gazowanych moga znacznie
obnizy¢ twoje zdolnosci intelektualne. Warto jes¢ duzo orzechow 1 ryb bogatych w
nienasycone kwasy tluszczowe, mineralty, witaminy A, D 1 E, aby wzmocni¢ ten obszar
psychiki [3]. Warzywa 1 owoce bogate w witaminy 1 przeciwutleniacze sa réwniez bardzo
wazne. Warto je$¢ produkty peinoziarniste, aby dostarczy¢ witamin z grupy B, ktére

powoduja uktad nerwowy. Sktadniki B12 nalezy usuwac z jaj lub uzupetniac.
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V - DIETA A SAMOPOCZUCIE
Odzywianie ma ogromny wptyw nie tylko na zdrowie fizyczne, ale tez psychiczne,

w tym nasz nastro]. P. Gibowski pisze:;,, Na zachowania zywieniowe oraz wybory
spozywanych pokarméw moga wplywaé emocje. Z reguly osoby bedace pod wplywem
negatywnych odczué, jak smutek czy przygnebienie, czescie] siggaja po zywnos¢ w celu
rekompensaty 1 checi odzyskania dobrego nastroju” [4]. Opierajac diet¢ na wysoko

przetworzone]j zywnosci zwigksza nasza podatnos¢ na smutek

1 stany lekowe. Jezeli wigc dbamy o nasz zdrowie, powinni$my za wszelka cen¢ zastapic biate
pieczywo, biaty makaron czy tez stodycze ich zdrowszymi zamiennikami. Zaleca si¢ réwniez
spozywanie gorzkiej czekolady, ktéra ma dziatanie antystresowe w celu utrzymania zdrowia
psychicznego. Produkt ten powoduje rowniez tzw “hormony szcze¢scia”. Kwasy omega-3 maja
dziatanie przeciwdepresyjne, dlatego warto jes¢ jak najwiecej ryb, orzechéw i Inu [3]. Z

drugiej strony, witaminy z grupy B odgrywaja rol¢ w regulowaniu dobrego samopoczucia

1 zmniejszaniu wrazliwo$ci na stres.
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