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Czy jest sposob na zachowanie w sobie letn
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tempa na jesien?

Jesieh wyzwala w organizmie wiele fizjologicznych zmian. Stopniowo zmniejszajgca
sie ilos¢ promieni stonecznych wzmaga w mdzgu wydzielanie melatoniny, czyli
hormonu, przez ktéry robimy sie bardziej ospali. Pojawia sie jesienny spadek
nastroju potegowany przez zmniejszong produkcje serotoniny, ktéra sprawia, ze
coraz czesciej odczuwamy smutek i przygnebienie.

W zachowaniu letniego tempa i pozytywnej zyciowej energii pomoze wtasciwa
dawka ruchu. Udowodniono, ze kazda forma aktywnosci fizycznej poprawia
ukrwienie i natlenowanie tkanek, co z kolei przyspiesza zachodzgce w nich procesy
metaboliczne. Ruch warunkuje dobre samopoczucie oraz poprawia jakos$¢ snu.

Wtasciwy poziom energii zapewni takze réznorodna i dobrze skomponowana dieta.
Kolory, ktére powinny na nim gosci¢ przez caty rok to przede wszystkim zielony,
czerwony, pomaranczowy, a takze jagodowy. Warzywa zielonolistne sg bogatym
zrédtem witamin, mineratéw i btonnika; pomarahczowe i czerwone sg zrédtem
likopenu, ktéry chroni przed chorobami uktadu krazenia i zapewnia prawidtowe
funkcjonowanie wzroku. Zawarte w owocach jagodowych polifenole zmniejszajg
ryzyko choréb neurodegeneracyjnych i nowotworowych.

Nalezy takze pamietac o suplementacji witaminy D, ktérej w Polsce rekomendowane
jest uzupetnianie we wszystkich grupach wiekowych w okresie od wrzesnia do
kwietnia. Obnizong odpornosc i zwiekszong zapadalnos¢ na infekcje wymienia sie
jako jedno z nastepstw niskiego poziomu witaminy D. Nasilona sennos$¢ i zmeczenie
moga by¢ konsekwencjg anemii, rozwijajgcej sie na skutek niedoboru witaminy B12
lub Zzelaza. Problemy skérne czy spadek nastroju mogg wynikac z nieprawidtowej
pracy tarczycy. Profilaktyczne badania laboratoryjne pozwolg na ustalenie przyczyn
towarzyszacych zblizajgcej sie jesieni objawow i sprecyzujg przyczyne ztego
samopoczucia.

Wiecej informacji.
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