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Czego potrzebujg
uczniowie?

o Poczucia akceptacji - przyjazne] atmosfery -
poOCzucia bezpieczenstwa

o Poczucia wtasnej wartosci. Chcg, aby docenic
ich wysitki w osigganiu celdow, wykonywaniu zadan
oraz chcg mie¢ pewnos¢, ze nie zostang
skrytykowani i odrzuceni, gdy cos sie nie uda.

o Wiarygodnosci

o Sprawiedliwego traktowania

o Stanowczosci w waznych sprawach

o Poszanowania infymnosci i dyskrekcii




/drowie a profilaktyka

o Definicja zdrowia (wedtug WHO)

Zdrowie jest stanem petnego/catkowitego dobrego
samopoczucia/dobrostanu fizycznego, psychicznego
I spotecznego, a nie tylko jej brakiem - obiektywnie istniejgcej -
choroby czy niepetnosprawnosci.

o Trzy poziomy profilaktyki
Profilaktyka uniwersalna
Profilaktyka selektywna
Profilaktyka wskazujgca




Szkota Promujgca Zdrowie

o Swietokrzyska Sie¢ Szkdt i Przedszkoli
Promujgcych Zdrowie

» Certyfikat nadawany przez
Swietokrzyskiego Kuratora Oswiaty

» Materiaty informacyjne — strona
internetowa Kuratorium Oswiaty
w Kielcach




Wspotpraca ze specjalistami
W zakresie promocji zdrowio

Materiaty do wykorzystania w pracy
Z UCzniami w ramach promowania w szkole
zdrowego zywienia — przygotowane przez
Panig Jolante Sobieraj-dietetyka klinicznego




Dieta na dobry nastrdj,
czyli co ijak jesc, aby miec
dobre samopoczucie?

Jolanta Sobierqj
dietetyk kliniczny




Co wptywa na nasz Nnastro]
| SAMOpPOCzUCie?

o Pora roku
o Pogoda

o Stres

o Otoczenie
o Inni ludzie
o Pozywienie




ormony szczescio

o Endorfiny

o Serotonina




SEROTONINA

o Odpowiedzialna za prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego

o Pozwala na utrzymanie dobowego rytmu
Pracy organizmu

o Je| produkcja zalezy od diety, a miejscem
jej dziatania jest gtdwnie mozg

o Kobiety sqg bardzie] wrazliwe na jej
niedobor

o Dziata uspokajajgco i relaksujgco




Niedobory serotoniny

o Badania wykazaty, ze osoby, u ktdrych
poziom tego hormonu jest obnizony,
wykazujq zwiekszong sktonnos¢ do agres;i
| zachowan obsesyjnych

o Mogg U nich wystgpic silne leki
| zaburzenia depresyjne




Od czego zalezy stezenie serotoniny?
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Witamina Bé

o Niezbedna do powstawania serotoniny
o Umozliwia przemiane tryptofanu
o Deficyt witaminy Bé powoduje:

- uposledzenie produkciji serotoniny,
- pogarsza nastrdj

- powoduje natogowe objadanie sie
o Zrédta: ryby, mieso, ziemniaki i inne
warzywa skrobiowe, banany




Witamina B12

olU okoto 45-55% chorych na depresjie stwierdza
sie zmniejszenie stezenia witaminy B12 i kwasu foliowego I

o Niedobdr witaminy B12 przyczynia sie takze do powstania
zaburzen w funkcjonowaniu moézgu i uktadu nerwowego -
obserwuje sie dtugotrwate stany rozdraznienia, irytacje, leki,
depresje, zmeczenie

o Witaminy z grupy B poprzez oddziatywanie na centralny
uktad nerwowy, tagodzqg objawy lekowe, majg dziatanie
przeciwdepresyjne i posrednio wptywajqg tez na zwiekszenie
odczuwania satysfakcji

o Irédta: mieso, owoce morza, jaja, mleko, sery




Kwas foliowy

« Znaczne niedobory u 0séb z demencjq i depresjg

« Udziat w syntezie serotoniny i innych hormondw
,Szczescia”

. Irédla: satata, szpinak, kapusta wioska, brukselka,
brokuty, rosliny straczkowe, ziarna zbéz




/elazo

zmeczeniq,

apatii,

przygnebienia
niedokrwistosci (anemii)

Niedobory zelaza mogq prowadzi¢ do: I

UWAGA!
Obnizenie stezenia zelaza prowadzi do niedotlenienia
tkanek, obnizenia zdolnosci do wysitku fizycznego,

zaburzen rozwoju psychomotorycznego
i infelektualnego.




Irédta zelaza w zywnosci ,

Watrébka

Mieso i przetwory miesne (cielecina, wotowina, wieprzowing,
jagniecinaq)

Ryby

Dréb

L6tka jaj

Kasza jaglana, gryczana, jeczmienna, quinoa (komosa ryzowaq)
Orzechy (nerkowca, laskowe, pistacje, migdaty, wtoskie)

Buraki

Groch, fasolq, ciecierzyca, soczewica czerwonad

Ciemnozielone warzywa lisciaste (botwinka, brukselka, jarmuz,
brokuty, szpinak)

« Kakao




Kwasy ttuszczowe omega-3

o Usprawniqjg przesytanie sygnatow
nerwowych

o W zaburzeniach depresyjnych stwierdza sie
ich zmniejszone stezenie

o Dostateczne ich spozycie chroni przed
wystgpieniem depresji, napadami agresji i
przemocy

o Zwiekszajg wrazliwosC na serotonine

o IZrédta: ryby (toso$, sardynki, tuhczyk,
makrela), orzechy, oliwa z oliwek i oleje




Magnez

W  sytuacjach stresowych dochodzi do znacznego
przyspieszenia przemian metabolicznych, wzmozonej akcji
serca, wzrostu ciSnienia krwi i przyspieszenia oddechu,
zahamowania procesow trawiennych | motoryki przewodu
pokarmowego

- Stres powoduje uwalnianie hormondw stresowych, w tym
adrenaliny, kortyzolu, a co za tym idzie zwiekszone straty
magnezu

» Niedobory magnezu powodujqg przesadng reakcje na stres
I zwiekszajq ryzyko chorob zwigzanych ze stresem, takich jak
nadcisnienie tetnicze krwii choroby serca

- 1Irédta: kasze - szczegdlnie gryczana, ptatki owsiane,
zarodki pszenne, orzechy, kakao, czekolada




/ywnosé niezbednao
W zwdalczaniu nastepstw stresu

o Surowe warzywda i owoce — WtasSCiwosCi
przeciwutleniajgce

o Oleje roslinne — witamina E, kwasy
ttuszczowe omega-3

o Kasze — bogactwo magnezu | witamin
Z grupy B
o Ryby — kwasy ftuszczowe omega-3




Dieta a poziom serotoniny

Weglowodany proste

_,

Krotkotrwaty wzrost stezenio
serotoniny w mozgu }

/Szybki spadek stezenia
serotoniny

Ponowna ochota na cos
stodkiego




Dieta a poziom serotoniny

Weglowodany ztozone

Dtugotrwaty wzrost serotoniny
W mozgu

Diugotrwaty efekt dziatania
serotoniny, fzw. dobry nastrdj




Racjonalny sposdb zywienio

« Spozywaqj 3 positki gtdwne + 2 przekgski

« Jedzregularnie i o statych porach

» Przerwy miedzy positkami 3 — 4h

« Nie przejadaqj sie

« Spozywaqj produkty z roznych grup

« Ogranicz cukry proste

« Spozywaj minimum 5 porcji warzyw i owocow
» Pijwode! (zalecane 30ml/kg m.c./dobe)




/ywnos¢ o pozytywnym wptywie
Na samopoczucie i Nastroj:

o mleko i produkty mleczne
o kakao, czekoladaq,

o orzechy, nasiona, ziarna
o ryby, owoce morza

0 OwoOcCe | warzywda

o produkty zbozowe z catego ziarna
| z dodatkiem ziaren, nasion




Przekgski poprawiajgce sprawnosc
Mozgu

o Kubeczek jogurtu naturalnego
o Porcja ptatkdw owsianych z mlekiem

o Garsc orzechow — ok. 30g mieszanka
orzechow laskowych, wtoskich,
pistacjowych i migdatow

o Garsc suszonych owocow

o Swiezy owoc: banan, mandarynki

o Gorgce mleko z miodem




Ciekawostka

o Chili - zawiera kapsaicyne, ktora pobudza
w mozgu produkcje endorfin (hormondow
szczescia)

o Kiedy ziadamy ostre pofrawy nasz organizm
zachowuje sie tak, jakbysmy ulegli
poparzeniu, wytwarza substancje
przeciwbolowe i to wtasnie one odpowiadajg
ZA poprawe naszego nastroju

o Kapsaicyna — dodatkowo pomaga
zredukowac tkanke ttuszczowq, dziata
rozgrzewQjgco i pobudzajgco




DZIEKUJE ZA UWAGE
©




