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SPOSOBY NA NATURALNE WSPARCIE ENERGII, ODPORNOSCI I
DOBREGO NASTROJU JESIENIA

Weronika Kawecka

Pomimo swojego niezwyktego uroku, jesien dla wielu oznacza obnizenie nastroju, senno$¢ i mniejsza
motywacj¢ do dziatania. Krétsze dni 1 brak stonca czesto powoduja przetaczenie si¢ na tryb oszczedzania
energii. Dodatkowo jesien to moment, w ktorym odporno$¢ organizmu wystawiona jest na ci¢zka probe.
JesteSmy narazeni na liczne infekcje, bakterie 1 wirusy. To naturalny proces, wynikajacy ze zmian
srodowiskowych, ktory jednak wcale nie oznacza, ze calg jesien nalezy spedzi¢ w odosobnieniu i z paczka
chusteczek pod nosem. Dzigki odpowiednim zachowaniom mozliwe jest wsparcie zaréwno psychiki jak 1
ciala, tak by ta pora roku stata si¢ okazjg do odpoczynku i zadbania o Samopoczucie.

Dlaczego jesienia czujemy sie gorzej i czeSciej chorujemy?

Zmiana pory roku wptywa na organizm wielopoziomowo. Krétsze jesienne dni oznaczaja zmniejszong
ekspozycje na $wiatto stoneczne. Z tym faktem zwigzana jest zmniejszona produkcja serotoniny, a
zwigkszona - melatoniny. Zmiany te powodujg czestsze uczucie zme¢czenia, braku energii czy sennosci.

Jednoczes$nie spadek temperatury 1 zmienna pogoda (wzmozone opady) obcigzaja uktad immunologiczny.
Organizm zuzywa wigcej energii na utrzymanie stalej temperatury ciata, a czgstsze przebywanie w
zamknigtych pomieszczeniach sprzyja szybszemu rozprzestrzenianiu si¢ drobnoustrojow. Badania
pokazuja, ze uktad nerwowy 1 immunologiczny s3 ze soba silnie powigzane — przewlekly stres, brak snu
czy niedobory sktadnikow odzywczych moga ostabi¢ nie tylko samopoczucie fizyczne, ale takze
psychiczne. Zaburzajg rowniez naturalne mechanizmy obronne organizmu.

Dieta wspierajaca nastrdj i odpornos¢

Zywno$¢ spozywana na co dzien ma ogromny wplyw na zdrowie. Jesienig szczegdlnie warto pamigta¢ o
witaminie D, ktdrej niedobor wigze si¢ nie tylko z gorszym nastrojem, ale takze z wigkszg podatnoscia na
infekcje. Nie jesteSmy w stanie dostarczy¢ jej odpowiednich ilo$ci z diety czy promieni stonecznych,
dlatego jej suplementacja od wrzesnia do kwietnia jest praktycznie koniecznoscia, chociaz coraz czgsciej
zalecana jest przez caty rok.

Kolejnym elementem sg kwasy tluszczowe omega-3, ktore dzialajg przeciwzapalnie 1 wspierajg prace
mozgu. Ich zrodlem sg przede wszystkim tluste ryby morskie (np. toso$, makrela, $ledz), olej Iniany,
orzechy wloskie czy siemi¢ Iniane. Warto pami¢tac, ze ryby powinny pochodzi¢ ze sprawdzonego,
jakosciowego zrodia, tak samo oleje czy orzechy.

Odpornos¢ i1 uktad nerwowy wzmocnig takze witamina C i cynk — pierwszg znajdziemy w papryce, natce
pietruszki, kiszonej kapuscie, kiwi i cytrusach, natomiast produkty bogate w cynk to orzechy, jaja, owoce
morza czy nasiona roslin straczkowych (np. fasola, groch).

Nie mozna tez zapominac¢ o wsparciu kondycji jelit. Produkty fermentowane, takie jak kiszonki, kefir czy
jogurt naturalny, w polaczeniu z btonnikiem z warzyw, owocdéw 1 pelnych zbdz, tworza Srodowisko
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sprzyjajace rozwojowi korzystnej mikrobioty. A zdrowe jelita oznaczaja lepiej dziatajacy uktad
immunologiczny. Warto rozwazy¢ rowniez celowang, odpowiednio dobrang probiotykoterapig.

Do tego wszystkiego warto dodac ciepte, odzywcze positki — geste zupy krem, gulasze petlne warzyw,
owsianki z dodatkiem sezonowych owocow. Maja one znaczenie nie tylko odzywcze, ale i psychologiczne,
poniewaz zapewniajg poczucie bezpieczenstwa i rozgrzewaja nas w chtodne dni.

Ruch i naturalne $wiatlo

Aktywno$¢ fizyczna jesienig stanowi zdecydowanie wigksze wyzwanie, ale to wlasnie wtedy ma
szczegolne znaczenie. Regularny ruch poprawia krazenie, wspiera prace uktadu immunologicznego i
podnosi poziom endorfin, ktére odpowiadaja za lepsze samopoczucie. Treningi nie muszg by¢ bardzo
intensywne, mozna zacza¢ od codziennych spacerdéw, najlepiej w godzinach, w ktérych swiatlo stoneczne
jest jeszcze dostepne. Gdy pogoda nie sprzyja, dobrym rozwigzaniem moze okazac si¢ aktywnos¢ w domu
np. joga czy taniec. Mozna rdwniez rozwazy¢ wprowadzenie ¢wiczen z lekkim obcigzeniem.

Sen — tarcza dla psychiki i odpornosci

Sen to jedna z najskuteczniejszych metod wspierania odpornosci i zdrowia psychicznego. Podczas nocnego
odpoczynku organizm intensywniej si¢ regeneruje. Niestety, wiele osob jesienig zaniedbuje higieng snu, co
dodatkowo pogtebia problem obnizonego nastroju.

Warto zadba¢ o regularne godziny zasypiania oraz budzenia. Postuzy temu zmniejszenie ekspozycji na
sztuczne, niebieskie §wiatlo, szczegdlnie z ekranow komputera, telewizora czy smartfona. Zaburza ono
prawidtlowa produkcje melatoniny i rozregulowuje rytm dobowy pogltebiajac problemy ze snem oraz
obnizonym nastrojem. Ograniczenie korzystania z telefonu i komputera na minimum godzing przed snem
moze istotnie poprawi¢ jakos¢ wypoczynku. Wieczorem dobrym wyborem bedzie ksigzka lub
wprowadzenie wieczornych rytualow wyciszajacych, takich jak medytacja czy shuchanie spokojnej
muzyki.

Hygge

Jesien to czas, aby zwolni¢ tempo 1 znalez¢ przyjemnos$¢ w prostych, codziennych rytuatach. Dunskie
hygge czyli sztuka tworzenia przytulnej atmosfery, celebrowania matych radosci i bycia ,.tu i teraz” idealnie
sprawdzi si¢ jesienig. Wazne sg tutaj cieple relacje z bliskimi, komfort i proste przyjemnosci.

Kazdy moze stworzy¢ wlasng wersje hygge. Moze to by¢ po prostu wieczér z ksigzka pod kocem czy
aromatyczna herbata z imbirem. Jednak najlepiej sprawdza si¢ spotkania z bliskimi w kameralnym,
domowym zaciszu. Dobrym pomystem bedzie takze wspolne przygotowywanie sezonowych potraw np.
zupy dyniowej, pieczonych kasztanow czy jablek z cynamonem. Pomimo, Ze jesienna aura moze
zniecheca¢ do integracji, kontakty towarzyskie sg integralng czgscig zycia cztowieka i okazujg si¢
niezb¢dne do utrzymania dobrego zdrowia - zarowno psychicznego jak i fizycznego.
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Podsumowanie

Jesien nie musi by¢ ponura. To pora roku, w ktorej mozemy szczeg6lnie zadbac o siebie — poprzez zdrowg
diete, aktywno$¢ fizyczna, odpowiedni sen i male rytuaty, ktéore dodaja ciepta i radosci. Dbajac o
odpornos¢, wspieramy tez psychike, a dzigki uwaznos$ci i prostym przyjemnosciom uczymy si¢ doceniac
codziennos¢. Warto sprobowaé wprowadzi¢ cho¢ jeden nowy nawyk — np. spacer w ciggu dnia, wieczorne
czytanie zamiast telefonu i sprawdzi¢ wpltyw takiej zmiany na samopoczucie.
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