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JAK JEDZENIE WPELYWA NA
TWOJE SAMOPOCZUCIE
I EFEKTYWNOSC?

sprawdzonych
sposobow na
pozytywng energie




Wszelkie prawa do niniejszego dzieta, w tym
prawa autorskie, sg wytgczng wtasnoscia autora.
Zabrania sie jakiegokolwiek nieuprawnionego
wykorzystania niniejszego dzieta.

*Niniejszy poradnik powstat na podstawie
wieloletnich doswiadczen autora. Zawarte w nim
informacje majg charakter ogdlny i nie zastepuja
profesjonalnej porady. W przypadku
indywidualnych probleméw zaleca sie konsultacje
ze specjalista.
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Zdrowe odzywianie odgrywa kluczowag role
W naszym zyciu. To, co jemy, ma ogromny
wptyw na nasze samopoczucie, poziom
energii oraz zdolnos¢ koncentraciji.

W czasach, kiedy tempo zycia staje sie coraz
szybsze, a dostep do réznorodnych
produktéw spozywczych rosnie, wazne jest,
aby Swiadomie wybierac to, co trafia na nasz
talerz. Ten e-book pomoze Ci zrozumie¢, jak
jedzenie wptywa na Twoje ciato i umyst oraz
przedstawi 12 praktycznych wskazdéwek,
ktore mozesz wdrozy¢ juz dzis, aby poprawic
swoje samopoczucie i zwiekszy¢
efektywnos¢ Twoich dziatan.



Jestem konsultantem Psychoterapii
Pozytywnej z miedzynarodowym certyfikatem

World Association for Positive and
Transcultural Psychotherapy (WAPP).
Jestem tez psychoterapeutg w trakcie
szkolenia master na Wroctawskim Instytucie
Psychoterapii oraz trenerem Biznesu

i Certyfikowanym Coachem biznesu

z akredytacjg miedzynarodowg PCC wydang
przez International Coaching Federation.
Mam ponad 15 lat doswiadczenia w pracy

z kadrg zarzadzajgcg. Stworzytem
innowacyjng marke TerapiaDlaBiznesu.pl.



http://www.terapiadlabiznesu.pl/

Wdrazam praktyczne narzedzia ze $wiata
psychologii i psychoterapii pozytywnej

w biznesie. Mojg misjg jest pomoc firmom
i organizacjom w budowaniu kultury
dobrostanu psychicznego na najwyzszym
poziomie zarzgdzania.

Zapraszam Cie w podroz ku lepszej wersji
siebie. Zaczynajmy!




Jedz regularnie

Pierwszym i jednym z najwazniejszych
fundamentow zdrowego stylu zycia jest
regularne spozywanie positkéw. Nasz
organizm potrzebuje statego doptywu energii,
aby moc funkcjonowac na optymalnym
poziomie. Pomijanie positkéw lub zbyt dtugie
przerwy miedzy nimi mogg prowadzic¢ do
spadku energii, drazliwosci oraz trudnosci

w koncentracji poprzez wahania poziomu
glukozy we krwi.




Staraj sie jes¢ mniej wiecej co 4 godziny, aby
utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi

i zapewnic¢ sobie staty dostep do energii, ktéra
umozliwi Ci prawidtowe funkcjonowanie

i zapewni duzo sity oraz checi do dziatania.




Naucz sie dobiera¢ odpowiednie,
pelnowartosciowe produkty

Petnowartosciowe produkty to te, ktére sg jak
najmniej przetworzone i zachowujg swoje
naturalne wartosci odzywcze. Spozywanie
petnoziarnistych produktéw, swiezych
warzyw, owocow, orzechdéw oraz nasion
dostarcza organizmowi niezbednych witamin,
mineratow oraz btonnika. Unikaj produktéw
wysokoprzetworzonych, ktére mogg zawieraé
szkodliwe dodatki, sztuczne barwniki oraz
nadmiar soli i cukru.




Odpowiednio zbilansowana dieta
powinna zawierac bialko, tluszcze,

weglowodany i bionnik.

BIALKO:

chude mieso, ttuste mieso, chude ryby, tluste
ryby, nabiat (serek wiejski, twardg), tofu,
rosliny strgczkowe, odzywki biatkowe, jajka

TLUSZCZE:
oliwa z oliwek, olej Iniany, masto, awokado,
orzechy, nasiona, kokos, jajka

WEGLOWODANY:

warzywa, rosliny strgczkowe owoce,
petnoziarniste pieczywo, petnoziarniste
makarony, ptatki owsiane, ziemniaki, bataty,
kasza, ryz

BLONNIK:
warzywa i owoce, produkty petnoziarniste



Bialko — podstawa Twoje]j
koncentracji

Biatko jest jednym z najwazniejszych
sktadnikéw odzywczych, niezbednym do
prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Choc czesto kojarzone jest gtéwnie z budowg
miesni, jego rola w utrzymaniu energii

i wysokiej produktywnosci jest réwnie istotna.
Biatko jest nie tylko podstawowym budulcem
miesni, ale takze odgrywa kluczowg role

w procesach regeneracyjnych, produkcji
enzym&w i hormonow, a takze w utrzymaniu
zdrowego uktadu odpornos$ciowego. Biatko
jest rowniez niezbedne do produkc;ji



neuroprzekaznikow, takich jak dopamina

i serotonina, ktore wptywajg na nasz nastrgj,
motywacje i zdolnos¢ do koncentraciji.
Spozycie biatka pomaga utrzymac uczucie
sytosci na dtuzej, co zapobiega napadom
gtodu i nagtym spadkom energii. Biatko
odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu
mozgu. Aminokwasy, z ktérych zbudowane
jest biatko, sg niezbedne do produkcji
neuroprzekaznikow, ktore wptywajg na naszg
koncentracje, zdolnos¢ do uczenia sie

i pamieé. Niedobér biatka moze prowadzic¢ do
problemoéw z koncentracjg oraz ogélnego
ostabienia. Dlatego regularne spozywanie
biatka jest kluczowe dla utrzymania wysokie;
produktywnosci, zwtaszcza w pracy, ktora
wymaga dtugotrwatego skupienia.




Weglowodany — glowne
Zzrodlo energii

Weglowodany sg gtéwnym zrédtem energii,
niezbednym do utrzymania aktywnosci
fizycznej i umystowej na wysokim poziomie.
Sg one rozktadane w naszym organizmie na
glukoze, ktéra jest kluczowym zrédtem
energii dla komoérek. Jest ona niezbedna dla
prawidtowego funkcjonowania mézgu, miesni
i innych narzgddéw. Uwalniana do krwiobiegu
jest wykorzystywana jako paliwo lub
magazynowana w postaci glikogenu

w miesniach i watrobie.




Weglowodany odgrywajg waznag role

w utrzymaniu prawidtowego poziomu energii
W ciggu dnia. Sg gtébwnym zrédtem paliwa dla
miesni podczas aktywnosci fizycznej, a takze
dla moézgu, ktéry zuzywa duzg ilos¢ energii,
aby utrzymac koncentracje i sprawnos¢
umystowa. Staty doptyw glukozy jest
niezbedny do utrzymania koncentracji.
Niedobdr weglowodandéw w diecie moze
prowadzi¢ do uczucia zmeczenia, ,mgty
maozgowej” oraz trudnosci w utrzymaniu
uwagi. Istniejg dwa rodzaje weglowodandw:
proste i ztozone.




WEGLOWODANY PROSTE

Organizm szybko przeksztatca je w glukoze,
co prowadzi do nagtego wzrostu poziomu
energii, ale takze szybkiego spadku. Znajdujg
sie one w stodyczach, napojach gazowanych
i biatym pieczywie. Spozycie duzej ilosci
weglowodandw prostych moze prowadzic¢ do
nagtych wahan poziomu cukru we krwi, co
moze powodowac zmeczenie, drazliwos¢

i spadek produktywnosci.




WEGLOWODANY ZLOZONE

Te weglowodany, znajdujgce sie

w petnoziarnistych produktach, warzywach

i roslinach strgczkowych, uwalniajg energie
stopniowo, co pomaga utrzymacé staty
poziom energii przez dtuzszy czas. Dzieki
temu mozemy unikng¢ gwattownych skokéw
i spadkdéw energii, co sprzyja utrzymaniu
koncentracji i efektywnosci przez caty dzien.




Zdrowe tluszcze niezbedne
dla Twojego mézgu

Ttuszcze sg kluczowym sktadnikiem
odzywczym, ktory dostarcza organizmowi
energii. Sg tez niezbedne do wchtaniania
witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D,
E, K), a takze petnig wiele innych waznych
funkcji. Tluszcze dostarczajg wiecej energii
na gram niz biatka i weglowodany. To
sprawia, ze sg one wyjgtkowo efektywnym
zrodtem energii. W przeciwienstwie do
weglowodanow ttuszcze uwalniajg energie
stopniowo, co zapewnia jej staty doptyw przez
dtuzszy czas. Jest to szczegdlnie wazne

w sytuacjach wymagajgcych wytrzymatosci
fizycznej i umystowej, takich jak dtugie



godziny pracy, treningi wytrzymatosciowe czy
inne zadania, ktére wymagajg statej
koncentracji. Ttuszcze wspierajg
funkcjonowanie mdzgu, dostarczajgc mu
niezbednych kwasow ttuszczowych, takich
jak omega-3, ktére odgrywajg kluczowa role
w utrzymaniu zdrowia médzgu, poprawie
pamieci i funkcji poznawczych. Wysokiej
jakosci ttuszcze spozywane regularnie

w odpowiednich iloSciach mogg pomadc
zwiekszy¢ produktywnosc¢ oraz zmniejszy¢
uczucie zmeczenia.

Nie wszystkie tluszcze s takie same,
a ich wplyw na zdrowie

1 produktywnos¢ zalezy od rodzaju
thuszczu, jaki spozywamy.




NASYCONE

Wystepujg gtéwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego, takich jak mieso,
masto i ttuste produkty mleczne. Ich nadmiar
moze prowadzi¢ do problemodéw z uktadem
sercowo-naczyniowym, dlatego nalezy
spozywac je z umiarem.




NIENASYCONE

Wystepujg w dwoch formach:
jednonienasycone i wielonienasycone.
Ttuszcze jednonienasycone, znajdujgce sie
w oliwie z oliwek, awokado i orzechach, sg
korzystne dla zdrowia serca i pomagajg

w utrzymaniu zdrowego poziomu
cholesterolu. Ttuszcze wielonienasycone,

w tym kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6,
sg niezbedne dla funkcjonowania mozgu

i uktadu nerwowego.




TRANS

Powstajg w wyniku uwodornienia olejéw
roslinnych i znajdujg sie w przetworzonej
zywnosci. Sg one szczegodlnie szkodliwe dla
zdrowia, bo zwiekszajg ryzyko chorob serca

i standéw zapalnych. Ich spozycie powinno by¢
ograniczone do minimum.




Odpowiednie nawodnienie —
pozbadz sie ,mgly moézgowej”

Mozg jest jednym z najbardziej wrazliwych na
brak wody organéw. Gdy jestesmy odwodnieni,
neurony dziatajg mniej efektywnie, co moze
prowadzi¢ do uczucia ,mgty umystowej”,
probleméw z koncentracjg, a takze trudnosci
w podejmowaniu decyzji. Nawet niewielkie
odwodnienie moze wptyng¢ na nasz nastroj,
powodujgc drazliwosc i stres.

Zapotrzebowanie na wode:
u kobiet to okoto 2 L, a u mezczyzn okoto 2,5 L.




Oto kilka praktycznych wskazowek,
ktore pomoga Ci1 utrzymac odpowiedni

poziom wody w organizmie:

@ Zacznij dzien od szklanki wody.

@ Pij regularnie w ciagu dnia — staraj sie pi¢
wode, nawet jesli nie odczuwasz
pragnienia. Mate, regularne tyki sg lepsze
niz wypicie duzej ilosci wody na raz.

@ Miej wode zawsze pod reka — trzymaj
butelke wody na biurku, w samochodzie
lub w torebce, aby mieé do niej tatwy
dostep w kazdej chwili.

@ Spozywaj produkty bogate w wode -
warzywa i owoce, takie jak ogérki, arbuzy
czy pomarancze, sg doskonatym zrodtem
wody i dodatkowo dostarczajg witamin
oraz mineratow.



Uwazaj na podjadanie

Podjadanie, stato sie powszechnym
nawykiem. Siegamy po przekaski, aby
zaspokoi¢ gtoéd, poprawic nastrgj lub po
prostu zajgé czyms rece podczas pracy. Cho¢
podjadanie moze sie wydawac niewinng
czynnoscig, ma znaczacy wptyw na poziom
energii, koncentracje i ogélng produktywnosc.
Podjadanie wynika czesto z potrzeby
szybkiego zaspokojenia gtodu, zwtaszcza

w sytuacjach, gdy jesteSmy zapracowani,
zestresowani lub mamy nieregularny plan
dnia. W takich momentach siegamy po tatwo
dostepne przekaski, ktére nie zawsze sg
najzdrowszym wyborem.



Przekgski bogate w cukry proste, powodujg
szybki wzrost poziomu cukru we krwi, po
ktorym nastepuje gwattowny spadek. Takie
wahania poziomu cukru mogg prowadzi¢ do
uczucia sennosci, braku koncentracji i spadku
produktywnosci. Regularne sieganie po
przekaski o wysokiej zawartosci cukru moze
réwniez prowadzi¢ do uzaleznienia od
szybkich dawek energii. Nadmierne spozycie
kalorii z przekgsek moze prowadzi¢ do
problemoéw zdrowotnych, takich jak otytosé,
cukrzyca typu 2 i choroby uktadu
sercowo-naczyniowego, ktére dodatkowo
obnizajg produktywnos¢é.




W dzisiejszym szybkim tempie zycia jedzenie
czesto staje sie automatyczng czynnoscig,
ktorej poswiecamy mato uwagi. Pochtaniamy
positki w biegu, podczas pracy czy ogladania
telewizji, nie zwracajgc uwagi na to, co i jak
jemy. Tymczasem praktyka uwaznego
jedzenia moze mie¢ ogromny wptyw na naszg
energie, zdrowie oraz produktywnosc.
Uwazne jedzenie polega na petnym skupieniu
na procesie jedzenia — na smaku, zapachu,
teksturze positku.




Jakie sg korzysci z uwaznego

jedzenia?

TRAWIENIE:

Jedzenie w spokoju i skupieniu sprzyja
lepszemu trawieniu, co oznacza, ze organizm
efektywniej przyswaja sktadniki odzywcze.
Zmniejsza to ryzyko dolegliwosci
trawiennych, ktére mogg powodowaé
uczucie zmeczenia.

STABILNY POZIOM CUKRU:
Uwazne jedzenie pomaga unikac nagtych
skokéw i spadkow poziomu cukru we krwi.
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ZAPOBIEGANIE PRZEJADANIU SIE:

Uwazne jedzenie pozwala lepiej zrozumiec
sygnaty sytosci wysytane przez organizm.
Dzieki temu tatwiej jest unika¢ przejadania
sie, co moze prowadzi¢ do uczucia ciezkosci
i zmeczenia po positku.

KONCENTRACJA:

Gdy jemy uwaznie, dajemy naszemu mdozgowi
czas na petne przetworzenie positku. Po
positku, ktéry zostat spozyty w spokoju i bez
pospiechu, mdzg jest bardziej przygotowany
do pracy, co przektada sie na lepszg
koncentracje i zdolnos¢ do efektywnego
wykonywania zadan.



Jak jedzenie wplywa na sen
— podstawe regeneracji

Sen odgrywa kluczowa role w regeneraciji
organizmu, utrzymaniu wysokiej
produktywnos$ci oraz wptywa na nasz poziom
energii. To, co jemy, ma ogromny wptyw na
jakos¢ naszego snu. Dieta moze wspierac
zdrowy sen lub go zaburzac, co bezposrednio
przektada sie na nasze codzienne
funkcjonowanie.




Jak niektore skiadniki odzywcze

1 produkty wplywaja na sen?

TRYPTOFAN | MELATONINA:

Tryptofan jest aminokwasem, ktéry odgrywa
istotng role w produkcji melatoniny, hormonu
regulujgcego cykl snu i czuwania. Melatonina
pomaga zasypiac i utrzymac gteboki sen.
Produkty bogate w tryptofan to np. indyk,
orzechy, banany.

MAGNEZ | WAPN:

Magnez i wapn to mineraty, ktére wspierajg
zdrowy sen. Magnez pomaga w relaksacji
miesni, a wapn wspiera produkcje melatoniny.
Produkty bogate w te mineraty to zielone
warzywa lisciaste, takie jak szpinak i jarmuz,
oraz mleko.




WEGLOWODANY:

Spozywanie weglowodandw ztozonych moze
wspierac sen, poniewaz utatwiajg one
wchtanianie tryptofanu do mézgu.

KOFEINA:

Kofeina zaburza sen. Moze pozostaé

W organizmie nawet przez 6-8 godzin, dlatego
warto unikaé jej spozywania w drugiej
potowie dnia. Zrédta kofeiny to kawa, herbata,
napoje energetyczne.

£ rbi



TLUSTE POTRAWY:

Spozycie ciezkich, ttustych potraw przed
snem moze powodowac problemy

z trawieniem, co utrudnia zasypianie i obniza
jakos¢ snu.

ALKOHOL:

Cho¢ alkohol moze poczagtkowo dziataé
uspokajajgco i utatwiac zasypianie, zaktoca
pozniejsze fazy snu, szczegdlnie faze REM, co
prowadzi do ptytkiego, przerywanego snu

I uczucia zmeczenia rano.



Prawidlowe trawienie
— fundament energii

Trawienie jest jednym z podstawowych
procesow fizjologicznych, od ktérego zalezy
nasze samopoczucie, poziom energii oraz
zdolnosé do efektywnej pracy. Choc¢ czesto
jest to aspekt zdrowia, ktory ignorujemy,
prawidtowe funkcjonowanie uktadu
pokarmowego ma fundamentalne znaczenie
dla naszej codziennej produktywnosci

i ogblnego poziomu energii.




Prawidtowo dziatajacy uktad trawienny
zapewnia:
« optymalne wchtanianie sktadnikéw
odzywczych,
« stabilny poziom cukru we krwi,
 brak lub bardzo rzadkie dolegliwosci
trawienne.

Objawy, ktore mogag wskazywaé na
zaburzenia trawienia to:

wzdecia,

e gazy,

e Zgaga,

o refluks,

e Zzaparcia,

 biegunki,

e zmeczenie po positku.



Aby zapewnié prawidiowe trawienie, a tym
samym utrzymac wysoki poziom energii

i produktywnosci, warto wprowadzié do
swojego zycia kilka nawykodw, takich jak:

« zdrowa i zbilansowana dieta,

« regularnosc positkéw,

« odpowiednie nawodnienie,

« spozywanie fermentowanych produktow
(jogurt, kefir, kiszonki),

« ajeslijest taka potrzeba — warto
wspomac sie takze odpowiednio dobrang
probiotykoterapig.

Czynniki, ktére warto ograniczyg, jesli
chcemy zadba¢ o prawidtowe trawienie to:

e nadmierne spozycie alkoholuy,
 palenie tytoniu,

e nadmierna ilos¢ stresu,

« nieodpowiednia dieta,

« brak ruchu.



Kalorie, a poziom energii

Kalorie sg paliwem dla naszego organizmu.
Dostarczajg energii niezbednej do
codziennych czynnosci, od prostych zadan po
intensywne ¢wiczenia. Wiasciwa ilos¢ kalorii
zapewnia optymalne funkcjonowanie
organizmu. Niedobor kalorii, czyli spozywanie
mniej kalorii niz organizm potrzebuje, moze
prowadzi¢ do wielu probleméw zdrowotnych

i obnizenia poziomu produktywnosci. Mozesz
odczuwaé zmniejszony poziom energii, mie¢
problemy z koncentracjg i brak sity do
wykonywania zadan. Natomiast nadmiar
kalorii moze prowadzi¢ do wzrostu masy
ciata, zaburzen metabolicznych czy
problemoéw z uktadem trawiennym.



Jak znalez¢ optymalnag 1los¢ kalorii

dla siebie 1 swoich potrzeb?

Oblicz swoje dzienne zapotrzebowanie
kaloryczne. Kazda osoba ma inne
zapotrzebowanie kaloryczne, ktére zalezy od
wieku, ptci, poziomu aktywnosci fizycznej

i celéw. Uzyj gotowego kalkulatora
zapotrzebowania kalorycznego, ktory bez
problemu znajdziesz w internecie lub
skonsultuj sie z dietetykiem, aby okresli¢, ile
kalorii powinienes spozywac dziennie.
Nastepnie monitoruj ilo$¢ spozywanego
jedzenia. Skup sie na kaloriach pochodzgcych
z petnowartosciowych, odzywczych
produktow.
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Czy trzeba sie wspomagaé
suplementacja?

Zacznij od podstaw, czyli od jedzenia.
Nastepnie mozna rozwazy¢ suplementacje,
cho¢ nie jest ona warunkiem koniecznym.
Sama zmiana zywienia przyniesie widoczne
i zadowalajgce efekty.




Suplementy, ktére moga przyczynic
sie do poprawy Twoje]j

produktywnosci to miedzy innymi:

e witamina B12,

« zelazo,

e magnez,

« kwasy ttuszczowe omega-3,
e witamia D,

« Rhodiola Rosea,

« Ashwagandha,

. Zen-Szen,

« kofeina.




Jedzenie ma ogromny wptyw na nasze
samopoczucie i efektywno$é. Swiadome
wybory zywieniowe mogg przynies¢ wiele
korzy$ci, takich jak lepsza koncentracja,
stabilny poziom energii oraz ogélna poprawa
zdrowia.

Zacznij od malych krokow i obserwuj,
jak pozytywne zmiany wplyna na

Twoje zycie!




