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Okres jesienno-zimowy nie 
sprzyja dobrym nastrojom. 
Chłód, przeszywający wiatr 

i brak słońca często przyczyniają się do 
chandry, brakuje nam energii i uśmie-
chu. Obniżeniu może ulec także odpor-
ność organizmu. Dlatego ważne jest, by 
w tym niesprzyjającym okresie zadbać 

o prawidłowo zbilansowaną dietę, bo-
gatą w składniki bioaktywne, które będą 
przeciwdziałać apatii.

Serotonina i tryptofan, 
czyli naturalne 
antydepresanty

Serotonina to neuroprzekaźnik, któ-
ry produkuje nasz mózg. Sprawia, że 
czujemy się szczęśliwi, potocznie na-
zywana jest naturalnym antydepresan-
tem. Do jej wytworzenia niezbędne 
są m.in. witamina C, B6 oraz magnez. 
Witaminę C odnajdziemy m.in. w pa-
pryce, kiwi i pomarańczach. Natomiast 
dobrym źródłem witaminy B6 są pro-
dukty zbożowe, np. kasza gryczana 
i pieczywo razowe, a także mięso i wę-

Jak pokonać dietą 
zimową chandrę?
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dliny. Doskonałą przekąską będą orze-
chy i gorzka czekolada, które bogate są 
w magnez.

Do złego nastroju może także przy-
czyniać się niedobór tryptofanu - ami-
nokwasu, który powinien być codzien-
nie dostarczany do organizmu wraz 
z pożywieniem. Należy dodać, że jego 
braki w organizmie mogą także być 
związane z prowadzeniem stresującego 
stylu życia. Najwięcej tryptofanu zawie-
rają produkty białko-
we, czyli mięso, ryby, 
mleko i jego przetwo-
ry oraz jaja. Obecny 
jest także w kakao, 
pestkach dyni i seza-
mie, a także orzechach 
laskowych.

W diecie nie 
powinno brakować 
kwasu foliowego

Gorszy nastrój, a nawet depresję może 
także powodować niedobór kwasu fo-
liowego. Dlatego w posiłkach nie po-
winno brakować zielonych warzyw li-
ściastych, które dostarczą tego ważnego 

składnika. Należy tylko pamiętać, by 
szpinaku czy jarmużu nie gotować zbyt 
długo, ponieważ kwas foliowy jest wraż-
liwy na temperaturę. Najlepiej spożyć je 
na surowo lub tylko po krótkiej obróbce 
termicznej.

Niedobór tiaminy może 
powodować zmęczenie

Zmęczenie i osłabienie może wynikać 
z niedoboru tiami-
ny, czyli witaminy B1. 
Dobrym źródłem tej 
witaminy są mięso, peł-
noziarniste produkty 
zbożowe, a także wa-
rzywa, owoce i orzechy 
ziemne oraz pistacje. 
Warto podkreślić, że 
większe zapotrzebowa-

nie na tiaminę mają osoby, które piją 
duże ilości kawy i herbaty.

Brak żelaza 
powoduje apatię

Dieta na dobry nastrój powinna zapew-
nić pokrycie zapotrzebowania organi-

Dieta może poprawić nastrój. 
Zadbaj o urozmaicone posiłki 
pełne wartości odżywczych.

Dieta na dobry 
nastrój powinna 

zapewnić pokrycie 
zapotrzebowania 

organizmu na 
żelazo.
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zmu na żelazo. Jest to składnik, które-
go niedobór powoduje niedokrwistość, 
czego konsekwencją jest apatia, męcz-
liwość, obniżenie nastroju i zaburzenia 
koncentracji. Najlepiej przyswajalne że-
lazo znajduje się w mięsie i żółtku jaja.

Ryba dobra na wszystko

Badania wykazały, że na nastrój mogą 
wpływać także niezbędne nienasycone 
kwasy tłuszczowe, czyli omega 3. Ich 
niedobór, a szczególnie tłuszczu DHA, 
z którego m.in. zbudowany jest mózg, 
może przyczyniać się do stanów de-
presyjnych.  Dobre dla zdrowia tłusz-
cze omega 3 znajdują się w tłustych 
rybach morskich. Eksperci zalecają 
spożycie minimum 2 porcji tłustych 
ryb morskich w tygodniu. Może to być 
łosoś, makrela czy bardzo lubiany przez 
Polaków śledź. 

Czy czekolada 
poprawia nastrój?

Kakao, czyli główny składnik czekola-
dy wykazuje działanie prozdrowotne. 
Zawiera m.in. magnez, a także szereg po-
lifenoli o właściwościach przeciwzapal-
nych. Co więcej, obecne są w nim także 
związki o nazwie anandaminy, które na-
śladują działanie opioidów oraz fenylo-
etyloamina, mająca działanie podobne 
do amfetaminy. Jednak należy podkre-
ślić, że ich zawartość w czekoladzie jest 
bardzo niska. Prawdopodobnie, nastrój 
poprawia nam raczej słodki i przyjemny 
smak czekolady, niż obecne w niej sub-
stancje o działaniu psychoaktywnym.
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W opublikowanej w 2016 roku 
przez Instytut Żywności 
i Żywienia w Warszawie, 

Piramidzie Zdrowego Żywienia 
i Aktywności Fizycznej, znalazły się na 
4. piętrze – pomiędzy produktami zbo-
żowymi a mięsem, rybami i jajami.

Co najmniej 3-4 porcje 
w diecie dzieci i młodzieży

Najmłodsi Polacy, zgodnie z zalece-
niami, powinni wypijać minimum 3-4 
szklanki mleka. Mleko można zamienić 

na jogurt naturalny, maślankę czy kefir, 
lub częściowo zastąpić serem.

Co najmniej 2 porcje 
dziennie w diecie 
dorosłych

Eksperci z Instytutu Żywności i Żywienia, 
zalecają by w diecie osób dorosłych każ-
dego dnia znajdowały się minimum 2 
szklanki mleka lub mlecznych napojów 
fermentowanych. Częściowo można je 
także zastąpić serem.

w Piramidzie 
Zdrowego Żywienia 
i Aktywności Fizycznej

Miejsce produktów mlecznych

Mleko oraz przetwory mleczne stanowią bardzo wartościową grupę 
produktów spożywczych. Są nie tylko źródłem wapnia, fosforu, potasu, ale 
także pełnowartościowego białka. Obecne są w nich także witaminy A, D 
i niektóre z grupy B (B1, B2, B6 i B12). 
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Produktów mlecznych 
nie powinno zabraknąć 
w diecie seniora

Osoby w wieku podeszłym każdego dnia 
powinny spożywać głównie produkty fer-
mentowane, takie jak jogurt naturalny czy 
kefir. W ich diecie powinny znaleźć się 
co najmniej 3 duże szklanki. Częściowo 
można je zastąpić ulubionym serem.

aktywność fizyczna

warzywa i owoce

produkty zbożowe 

mleko i przetwory

jaja, mięso, ryby,  
rośliny strączkowe

tłuszcze 
i orzechy

Osoby w wieku 
podeszłym każdego 

dnia powinny 
spożywać 

głównie produkty 
fermentowane, 
takie jak jogurt 

naturalny czy kefir.
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Triki 
z gabinetu 
dietetyka

Trik 1. Jak ograniczyć 
sól w diecie?

Polacy spożywają średnio 10-15 g soli 
każdego dnia, natomiast dietetycy zale-
cają, by ilość ta nie była większa niż 6 
g, co stanowi jedną płaską łyżeczkę do 
herbaty. Odzwyczajenie od smaku sło-
nego i dosalania potraw jest dosyć kło-
potliwe, jednak możliwe. Na akceptację 
mniejszej ilości soli w daniach średnio 
potrzeba około 2-3 tygodni. Do potraw 

należy dodawać przyprawy i zioła, które 
sprawią, że smak dań będzie bardziej in-
tensywny. Bazylia, oregano, pietruszka, 
koperek, rozmaryn, majeranek, kminek, 
kurkuma, imbir dobrze komponują się 
zarówno z mięsem, jak i warzywami. 

Trik 2. Przyprawy, które 
dodają słodyczy

Aby zredukować zawartość cukru w de-
serach, można do nich dodać przypra-
wy, które podkreślą ich słodki smak. Do 
przypraw tych zaliczamy cynamon, wa-
nilię, goździki oraz kardamon. 

Trik 3. Bezy na  
diecie wegańskiej

Doskonałą alternatywą dla białka jaja 
w diecie wegańskiej jest woda uzyskana 
po gotowaniu ciecierzycy lub woda po 
cieciorce w puszce. Wodę po ciecierzy-
cy można ubić tak samo jak białko jaja. 

Polacy spożywają 
średnio 10-15 g 

soli każdego dnia, 
natomiast dietetycy 
zalecają, by ilość ta 

nie była większa niż 6 
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płaską łyżeczkę do 

herbaty.
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Trik 4. Pieczone warzywa 
dla niejadków

Niektóre warzywa pieczone zysku-
ją niepowtarzalny smak i zapach po 
upieczeniu. Na przykład pieczona mar-
chewka ma lekko karmelowy posmak. 
Natomiast kalafior zaskakuje orzecho-
wym aromatem. Warzywa pieczone 
mają intensywniejszy smak, doskonale 
sprawdzają się także do przygotowania 
zup i sosów.

Trik 5. Chrupiący dodatek 
do kanapek

Do kanapek warto dodać różne nasiona 
i pestki. Zyskamy nie tylko na chrup-
kości, ale także na wartości odżywczej. 
Orzechy włoskie, siemię lniane, pestki 
dyni, nasiona sezamu bogate są w nie-
nasycone tłuszcze, witaminy i minerały, 
a także błonnik pokarmowy.

Aby zredukować 
zawartość cukru 

w deserach, można 
do nich dodać 

przyprawy, które 
podkreślą ich słodki 
smak. Do przypraw 

tych zaliczamy 
cynamon, wanilię, 

goździki oraz 
kardamon.



8www.portaldietetyka.pl 

Ciąża stanowi szczególny okres w życiu każdej kobiety. Zmiany, które 
zachodzą w organizmie wpływają także na potrzeby żywieniowe przyszłej 
mamy, w tym zwiększenie zapotrzebowania na wodę.

Dlaczego w czasie ciąży 
wzrasta zapotrzebowanie 
na wodę?

Zapotrzebowanie na wodę w okresie cią-
ży wzrasta o około 300 ml/dobę, co spo-
wodowane jest zwiększaniem się masy 
ciała kobiety (najczęściej o 10-15 kg), 
wzrostem tkanek płodu, a także zwięk-
szeniem objętości krwi krążącej. Woda 
jest głównym składnikiem płynu owod-
niowego. A przez łożysko w ciągu godzi-
ny wymienianych jest aż 450 ml wody. 

W okresie ciąży dochodzi do zatrzy-
mania w ustroju ok. 5-6 litrów wody. 
Skutkiem tego zjawiska jest obniżenie 
hematokrytu. Dzięki temu po porodzie 
ryzyko niedokrwistości jest niższe. 

Poranne nudności i  awersja lub nie-
chęć do różnych pokarmów i napojów 
są najczęstszą przyczyną odwodnienia 
u ciężarnych. Interesującym jest rów-
nież fakt, że od II trymestru kobiety cię-
żarne mają obniżony próg odczuwania 
pragnienia, co pozwala na szybkie uzu-
pełnianie wody w organizmie ciężarnej.

Jaką wodę powinna 
wybierać przyszła mama?

Wodę dobrej jakości z bezpiecznego 
źródła. Powinna spełniać wszystkie 
normy odnośnie zanieczyszczeń bio-
logicznych i chemicznych. Może to 
być np. woda średniozmineralizowana 
niskosodowa. Można pić wodę z kra-
nu, która jest wodą uzdatnioną, jednak 
należy być pewnym jej wysokiej jako-
ści, a przede wszystkim należy zwrócić 
uwagę na aspekty techniczne sieci wo-
dociągowej oraz skład wody.

Jaką wodę 
pić w ciąży?
Ciekawostki

Poranne nudności 
i awersja lub niechęć 

do różnych 
pokarmów i napojów 

są najczęstszą 
przyczyną 

odwodnienia 
u ciężarnych.
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Fakt: Kofeina pobudza 
układ nerwowy

Kofeina ma naukowo potwierdzone dzia-
łanie psychostymulujące. Umiarkowana 
dawka kofeiny wzmaga czujność, popra-
wia uwagę i koncentrację, obserwuje się 
także poprawę nastroju oraz wzrost tole-
rancji wysiłku. 

Mit: Kobiety w ciąży 
nie mogą pić kawy

Za bezpieczną dawkę kofeiny w cza-
sie ciąży uważa się 200-300 mg/dobę, 
czyli równowartość 3 filiżanek kawy. 
Większe ilości kofeiny nie są wskazane, 
ponieważ niektóre badania wykazały, że 
duże dawki kofeiny mogą negatywnie 

oddziaływać na płód. Warto również 
zaznaczyć, że rekomendacje te dotyczą 
także kobiet karmiących piersią.

Fakt: Okazjonalne picie 
kawy może powodować 
wzrost ciśnienia krwi

U osób, które kawę piją sporadycznie 
może dojść do wzrostu ciśnienia tętni-
czego po spożyciu tego napoju nawet 
o 15 mmHg. Natomiast regularne picie 
kawy powoduje przyzwyczajenie or-
ganizmu do działania kofeiny, dlatego 
w przypadku osób pijących kawę syste-
matycznie wzrostu ciśnienia raczej się 
nie obserwuje.

Mit: Kofeina występuje 
tylko w kawie

Kofeina występuje w kilkudziesięciu ga-
tunkach roślin. Główne źródła kofeiny 
w diecie to kawa, herbata, kakao, czeko-
lada oraz napoje energetyzujące i typu 
cola. Kofeina znajduje się także w su-
plementach diety oraz lekach, przede 
wszystkim przeciwbólowych.

Fakty i mity
Kofeina w diecie

Za bezpieczną dawkę 
kofeiny w czasie 

ciąży uważa się 200-
300 mg/dobę, czyli 
równowartość 
3 filiżanek kawy. 
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Kofeina występuje 
w kilkudziesięciu 

gatunkach roślin. 
Główne źródła 
kofeiny w diecie 

to kawa,  herbata, 
kakao, czekolada 

oraz napoje 
energetyzujące 

i typu cola.

Tabela 1. Zawartość kofeiny w wybranych produktach

Produkt Kofeina [mg/100g]

Filiżanka (160 ml) mocnego 
naparu kawy mielonej

Filiżanka (160 ml) naparu  
kawy rozpuszczalnej

Szklanka herbaty czarnej  
ekspresowej parzonej 3 minuty

Tabliczka czekolady mlecznej (100 g)

Tabliczka czekolady gorzkiej (100 g)

Napój typu cola (100 ml)

1 tabletka leku przeciwbólowego

 74 mg

 117 mg

 38 mg

 16-26 mg

 52-85 mg

 10 mg

 10 mg


