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1. Związek między dietą a poziomem  

  



1.1. Neurochemia lęku - co dzieje się w naszym mózgu 

 

Zapewne niejednokrotnie zauważyliście, że to co jecie ma ogromny 

wpływ na wasze samopoczucie. Nie jest to przypadek - między waszym 

przewodem pokarmowym a mózgiem istnieje ścisła zależność, którą 

naukowcy nazywają osią jelitowo-mózgową. To właśnie w jelitach, a nie 

jak mogłoby się wydawać w mózgu, powstaje większość 

neuroprzekaźników odpowiedzialnych za nasze emocje i nastrój. 

Kluczową rolę w regulacji lęku odgrywa serotonina, często nazywana 

"hormonem szczęścia". Aż 90% tego neuroprzekaźnika powstaje w 

waszym przewodzie pokarmowym. Gdy poziom serotoniny jest 

odpowiedni, czujecie się zrelaksowani i spokojni. Jej niedobór może 

prowadzić do nadmiernego zamartwiania się, niepokoju i problemów ze 

snem. Do produkcji serotoniny wasz organizm potrzebuje tryptofanu - 

aminokwasu, którego nie potrafi sam wytworzyć i musicie dostarczać go 

z pożywieniem. 

Równie istotny jest kwas gamma-aminomasłowy, w skrócie GABA. Ten 

neuroprzekaźnik działa jak naturalny środek uspokajający - spowalnia 

nadmierną aktywność neuronów i pomaga wam zachować równowagę 

emocjonalną. Gdy poziom GABA jest zbyt niski, możecie odczuwać 

niepokój, napięcie mięśniowe i trudności w wyciszeniu się. Bakterie 

jelitowe pomagają w produkcji GABA, dlatego tak ważne jest dbanie o 

mikroflorę jelitową poprzez odpowiednią dietę. 

Dopamina z kolei, choć kojarzona głównie z motywacją i przyjemnością, 

również ma znaczący wpływ na poziom lęku. Odpowiedni poziom 

dopaminy pomaga wam zachować jasność umysłu i spokój w 

stresujących sytuacjach. Gdy jej poziom spada, możecie doświadczać 

trudności z koncentracją i nadmiernego niepokoju. Do produkcji 

dopaminy niezbędna jest tyrozyna - kolejny aminokwas, który musicie 

dostarczać organizmowi wraz z pokarmem. 



Oto przykładowe produkty bogate w składniki niezbędne do produkcji 

tych ważnych neuroprzekaźników: 

Źródła tryptofanu (do produkcji serotoniny): 

 pestki dyni (alternatywnie: nasiona słonecznika) 

 orzechy włoskie (alternatywnie: migdały) 

 kasza gryczana (alternatywnie: komosa ryżowa) 

 twaróg (alternatywnie: serek wiejski) 

 jaja kurze (alternatywnie: jaja przepiórcze) 

Produkty wspomagające produkcję GABA: 

 kiełki (alternatywnie: mikroliście) 

 kapusta kiszona (alternatywnie: ogórki kiszone) 

 kefir (alternatywnie: jogurt naturalny) 

 zielona herbata (alternatywnie: herbata biała) 

 banany (alternatywnie: jabłka) 

Źródła tyrozyny (do produkcji dopaminy): 

 soczewica (alternatywnie: ciecierzyca) 

 łosoś (alternatywnie: pstrąg, makrela) 

 ser żółty (alternatywnie: parmezan) 

 awokado (alternatywnie: oliwki) 

 siemię lniane (alternatywnie: nasiona chia) 

Gdy doświadczacie lęku, w waszym mózgu zachodzi złożona seria 

reakcji biochemicznych. W centrum tego procesu znajduje się ciało 

migdałowate - niewielka struktura w kształcie migdała, zlokalizowana 

głęboko w mózgu. Działa ono jak swoisty system alarmowy, który 

błyskawicznie reaguje na potencjalne zagrożenia, nawet zanim 

świadomie je zauważycie. 

W momencie gdy ciało migdałowate wykryje sytuację, którą interpretuje 

jako niebezpieczną, natychmiast wysyła sygnały do podwzgórza. To z 



kolei uruchamia kaskadę reakcji hormonalnych, prowadzących do 

uwolnienia kortyzolu - hormonu stresu. Kortyzol przygotowuje wasz 

organizm do reakcji na zagrożenie, zwiększając poziom glukozy we krwi 

i przyspieszając metabolizm. To właśnie dlatego w sytuacji lękowej 

możecie odczuwać przypływ energii i zwiększoną czujność. 

Jednocześnie aktywuje się współczulny układ nerwowy, często 

nazywany układem "walcz lub uciekaj". Pod jego wpływem wasze serce 

zaczyna bić szybciej, oddech staje się płytszy i przyspieszony, a w 

mięśniach wzrasta napięcie. Zwiększa się również wydzielanie potu, a 

krew odpływa z układu pokarmowego do mięśni i najważniejszych 

organów. Te zmiany fizjologiczne możecie odczuwać jako uczucie 

"motyli w brzuchu", drżenie rąk czy suchość w ustach. 

Warto zauważyć, że te reakcje mózgu i całego organizmu są całkowicie 

naturalne i w przeszłości pomagały naszym przodkom przetrwać 

rzeczywiste zagrożenia. Problem pojawia się wtedy, gdy układ nerwowy 

reaguje tak intensywnie w sytuacjach, które obiektywnie nie stanowią 

zagrożenia. Na szczęście, poprzez świadome wybory żywieniowe 

możecie wpływać na biochemię mózgu i łagodzić te reakcje. 

To, co jecie, ma bezpośredni wpływ na poziom kortyzolu we krwi. 

Odpowiednio zbilansowana dieta, bogata w składniki odżywcze 

wspierające pracę układu nerwowego, może pomóc wam utrzymać 

równowagę między układem współczulnym a przywspółczulnym, 

odpowiedzialnym za wyciszenie i relaksację. W kolejnych rozdziałach 

dowiecie się, jakie produkty szczególnie sprzyjają zachowaniu tej 

równowagi i jak komponować posiłki, aby wspierać naturalne 

mechanizmy uspokajające waszego organizmu. 

Składniki odżywcze, które codziennie dostarczacie organizmowi wraz z 

pożywieniem, pełnią kluczową rolę w syntezie i regulacji 

neuroprzekaźników. Są one jak budulec i katalizatory dla waszego 

mózgu - bez nich produkcja substancji odpowiedzialnych za spokój i 

równowagę emocjonalną nie byłaby możliwa. 



Aminokwasy, będące podstawowymi składnikami białek, stanowią 

fundamentalny element w produkcji neuroprzekaźników. To z nich wasz 

organizm wytwarza substancje uspokajające i przeciwlękowe. 

Szczególnie istotne są aminokwasy egzogenne, których organizm nie 

potrafi sam wyprodukować. Tryptofan, fenylalanina i tyrozyna działają 

jak prekursory dla serotoniny i dopaminy, bezpośrednio wpływając na 

wasze samopoczucie i poziom lęku. 

Witaminy z grupy B pełnią funkcję kofaktorów - bez nich reakcje 

biochemiczne prowadzące do powstania neuroprzekaźników nie 

mogłyby zajść. Witamina B6 jest niezbędna do przekształcenia 

tryptofanu w serotoninę, B12 wspiera produkcję dopaminy, a B1 

pomaga w efektywnym wykorzystaniu glukozy przez komórki nerwowe. 

Niedobór tych witamin może znacząco zaburzyć produkcję substancji 

odpowiedzialnych za wasz spokój wewnętrzny. 

Magnez, często nazywany pierwiastkiem antystresowym, reguluje 

pobudliwość komórek nerwowych i wspomaga uwalnianie 

neuroprzekaźników. Działa jak naturalny stabilizator - gdy jego poziom 

jest odpowiedni, sygnały nerwowe są przekazywane sprawnie i bez 

zakłóceń. Uczestniczy również w syntezie serotoniny i GABA, pomagając 

wam zachować równowagę emocjonalną. 

Cynk z kolei wpływa na plastyczność synaps - połączeń między 

neuronami. Odpowiedni poziom tego pierwiastka jest kluczowy dla 

prawidłowego funkcjonowania receptorów GABA i serotoniny. Gdy 

cynku jest za mało, przekaźnictwo nerwowe może zostać zaburzone, co 

może prowadzić do zwiększonego niepokoju i trudności w regulacji 

emocji. 

Te składniki odżywcze współpracują ze sobą w skomplikowanej sieci 

zależności. Na przykład, aby tryptofan mógł efektywnie przekształcić się 

w serotoninę, potrzebuje nie tylko witaminy B6, ale także 

odpowiedniego poziomu magnezu i cynku. Dlatego tak ważne jest 



dostarczanie organizmowi zróżnicowanych produktów spożywczych, 

które zawierają wszystkie te elementy w odpowiednich proporcjach. 

Warto pamiętać, że najlepszym źródłem tych składników jest 

zbilansowana dieta oparta na nieprzetworzonych produktach. W 

kolejnych rozdziałach znajdziecie przepisy na potrawy, które są ich 

naturalnym źródłem i nauczycie się, jak komponować posiłki, aby 

wspierać produkcję "szczęśliwych" neuroprzekaźników. 

Poziom glukozy we krwi ma fundamentalne znaczenie dla waszego 

samopoczucia i poziomu lęku. Mózg, mimo że stanowi zaledwie 2% 

masy ciała, zużywa aż 20% całkowitej energii organizmu, a jego 

podstawowym paliwem jest właśnie glukoza. Gdy jej poziom gwałtownie 

się zmienia, bezpośrednio wpływa to na wasze emocje i zdolność 

radzenia sobie ze stresem. 

Nagłe skoki i spadki poziomu cukru we krwi mogą wywoływać lub 

nasilać uczucie niepokoju. Gdy poziom glukozy gwałtownie spada, 

organizm odbiera to jako sygnał zagrożenia. W odpowiedzi uwalnia 

hormony stresu - adrenalinę i kortyzol, które mają za zadanie podnieść 

poziom cukru. Możecie wtedy odczuwać drżenie rąk, pocenie się, 

kołatanie serca czy nawet ataki paniki. Te objawy są łudząco podobne do 

objawów lęku, a często je nawet potęgują. 

Insulina, hormon produkowany przez trzustkę, pełni kluczową rolę w 

regulacji poziomu glukozy. Gdy jecie posiłek bogaty w węglowodany, 

szczególnie te przetworzone, poziom cukru we krwi szybko wzrasta. W 

odpowiedzi trzustka uwalnia dużą ilość insuliny, aby obniżyć poziom 

glukozy. To z kolei może prowadzić do jej gwałtownego spadku, 

wywołując opisane wcześniej objawy. Ten mechanizm nazywamy 

huśtawką glikemiczną. 

Co więcej, insulina wpływa również na dostępność tryptofanu dla 

mózgu. Gdy jej poziom wzrasta, ułatwia transport innych aminokwasów 

do mięśni, zostawiając więcej "miejsca" dla tryptofanu w transporcie do 



mózgu. Dlatego też gwałtowne wahania poziomu insuliny mogą 

wpływać na produkcję serotoniny, kluczowego neuroprzekaźnika 

odpowiedzialnego za wasz nastrój i poziom lęku. 

Aby utrzymać stabilny poziom glukozy we krwi, warto sięgać po 

produkty o niskim indeksie glikemicznym: 

 kasze pełnoziarniste (gryczana, jęczmienna, owsiana) 

 warzywa strączkowe (fasola, soczewica, ciecierzyca) 

 warzywa nieskrobiowe (brokuły, kalafior, szpinak) 

 owoce z niskim IG (jabłka, gruszki, śliwki) 

 produkty fermentowane (kiszonki, kefir naturalny) 

Stabilny poziom glukozy we krwi pomaga utrzymać równowagę 

emocjonalną i zmniejsza ryzyko wystąpienia ataków lęku. Dlatego tak 

ważne jest, abyście spożywali regularne posiłki, łącząc węglowodany 

złożone z odpowiednią ilością białka i zdrowych tłuszczów. W 

następnych rozdziałach poznacie zasady komponowania 

zbilansowanych posiłków, które pomogą wam utrzymać stabilny poziom 

cukru we krwi przez cały dzień. 

 

 

  



1.2. Składniki odżywcze kluczowe dla równowagi emocjonalnej 

 

W codziennej diecie znajdziecie wiele produktów bogatych w 

aminokwasy niezbędne do produkcji neuroprzekaźników. Są one jak 

cegiełki, z których wasz organizm buduje substancje odpowiedzialne za 

dobre samopoczucie i spokój wewnętrzny. Szczególnie istotne są trzy 

aminokwasy: tryptofan, tyrozyna i fenyloalanina. 

Tryptofan to prawdziwy sprzymierzeniec w walce z lękiem - jest 

prekursorem serotoniny, która pomaga wam zachować spokój i 

równowagę emocjonalną. Organizm nie potrafi sam go wyprodukować, 

dlatego musicie dostarczać go z pożywieniem. Najlepsze źródła 

tryptofanu znajdziecie w: 

 kasza gryczana niepalozona (alternatywnie: kasza jaglana) 

 twaróg półtłusty (alternatywnie: ser feta) 

 orzechy włoskie (alternatywnie: migdały) 

 nasiona dyni (alternatywnie: pestki słonecznika) 

 jaja od kur z wolnego wybiegu (alternatywnie: jaja przepiórcze) 

Tyrozyna pełni kluczową rolę w produkcji dopaminy i noradrenaliny - 

neuroprzekaźników, które pomagają wam zachować jasność umysłu i 

stabilność emocjonalną. Ten aminokwas znajdziecie przede wszystkim 

w: 

 soczewica czerwona (alternatywnie: soczewica zielona) 

 ser żółty dojrzewający (alternatywnie: parmezan) 

 dorsz świeży (alternatywnie: mintaj) 

 fasola biała (alternatywnie: groch) 

 komosa ryżowa (alternatywnie: amarantus) 

Fenyloalanina, będąca prekursorem tyrozyny, również odgrywa istotną 

rolę w produkcji neuroprzekaźników. Jest szczególnie ważna dla 

zachowania równowagi emocjonalnej. Bogate w ten aminokwas są: 



 twaróg chudy (alternatywnie: ricotta) 

 mięso z indyka (alternatywnie: mięso z kurczaka) 

 ryby morskie (alternatywnie: ryby słodkowodne) 

 ciecierzyca gotowana (alternatywnie: fasola czerwona) 

 kasza pęczak (alternatywnie: płatki owsiane) 

Warto pamiętać, że aminokwasy najlepiej przyswajają się w obecności 

witamin z grupy B oraz składników mineralnych. Dlatego tak ważne jest 

komponowanie zbilansowanych posiłków, łączących różne grupy 

produktów. Na przykład, połączenie kaszy gryczanej z twarogiem nie 

tylko dostarcza wam tryptofanu, ale również zapewnia lepsze jego 

wykorzystanie przez organizm. 

Aby zapewnić sobie stały dopływ tych cennych aminokwasów, warto 

planować posiłki tak, by codziennie na waszym talerzu znalazły się 

produkty z każdej wymienionej grupy. W kolejnych rozdziałach 

znajdziecie przepisy na dania, które są ich bogatym źródłem, a 

jednocześnie pomagają w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru we 

krwi. 

Kwasy tłuszczowe omega-3 stanowią jeden z najważniejszych 

składników budulcowych waszego mózgu. Te niezwykłe związki są 

niezbędne do prawidłowej komunikacji między komórkami nerwowymi, 

a ich odpowiedni poziom bezpośrednio wpływa na wasze samopoczucie 

i odporność na stres. Szczególnie istotne są dwa kwasy omega-3: DHA 

(kwas dokozaheksaenowy) i EPA (kwas eikozapentaenowy). 

DHA stanowi główny składnik budulcowy błon komórkowych 

neuronów. Im więcej tego kwasu w waszej diecie, tym sprawniej 

przebiegają procesy komunikacji w mózgu. Gdy błony komórkowe są 

elastyczne i prawidłowo zbudowane, neuroprzekaźniki łatwiej docierają 

do swoich receptorów, co przekłada się na lepszą regulację nastroju i 

niższy poziom lęku. EPA z kolei wspiera procesy przeciwzapalne w 

mózgu i pomaga w utrzymaniu równowagi emocjonalnej. 



Najlepsze źródła kwasów omega-3 DHA i EPA znajdziecie w: 

 makrela wędzona na zimno (alternatywnie: makrela świeża) 

 śledź w oleju (alternatywnie: śledź marynowany) 

 łosoś norweski (alternatywnie: pstrąg tęczowy) 

 sardynki świeże (alternatywnie: szproty) 

 halibut (alternatywnie: dorsz) 

Roślinnym źródłem kwasów omega-3 (w postaci kwasu ALA, który 

częściowo przekształca się w DHA i EPA) są: 

 siemię lniane świeżo zmielone (alternatywnie: nasiona chia) 

 olej lniany tłoczony na zimno (alternatywnie: olej rzepakowy) 

 orzechy włoskie (alternatywnie: pestki dyni) 

 kiełki rzodkiewki (alternatywnie: kiełki słonecznika) 

 natka pietruszki (alternatywnie: rukola) 

Aby kwasy omega-3 mogły efektywnie wspierać pracę waszego mózgu, 

warto pamiętać o kilku zasadach. Tłuste ryby morskie jedzcie co 

najmniej dwa razy w tygodniu. Oleje roślinne bogate w omega-3 

przechowujcie w ciemnych butelkach, w chłodnym miejscu i zużywajcie 

w ciągu miesiąca od otwarcia. Siemię lniane mielcie tuż przed 

spożyciem, ponieważ po zmieleniu szybko się utlenia. 

Regularne spożywanie produktów bogatych w kwasy omega-3 pomoże 

wam utrzymać dobry nastrój i zwiększy odporność na stres. W kolejnych 

rozdziałach znajdziecie przepisy na dania, które są nie tylko smaczne, ale 

również stanowią bogate źródło tych cennych kwasów tłuszczowych. 

Dla prawidłowego funkcjonowania układu nerwowego niezbędny jest 

odpowiedni poziom witamin i minerałów. Te mikroskładniki działają jak 

dyrygenci w orkiestrze waszego mózgu - koordynują procesy produkcji i 

przekazywania neuroprzekaźników, wpływając tym samym na wasze 

samopoczucie i poziom lęku. 



Witaminy z grupy B pracują zespołowo, wspierając funkcjonowanie 

układu nerwowego. Witamina B1 pomaga komórkom nerwowym 

efektywnie wykorzystywać glukozę, B6 jest niezbędna do produkcji 

serotoniny, a B12 wspiera tworzenie osłonek mielinowych neuronów. 

Te cenne witaminy znajdziecie w: 

 kasza gryczana niepalona (alternatywnie: kasza jaglana) 

 jaja od kur z wolnego wybiegu (alternatywnie: jaja przepiórcze) 

 wątróbka drobiowa (alternatywnie: serca drobiowe) 

 kiełki pszenicy (alternatywnie: kiełki słonecznika) 

 groch zielony (alternatywnie: soczewica zielona) 

Witamina D, choć kojarzona głównie ze zdrowiem kości, odgrywa 

również kluczową rolę w regulacji nastroju. Jej naturalne źródła to: 

 tłuste ryby morskie (łosoś, śledź, makrela) 

 żółtka jaj (najlepiej od kur z wolnego wybiegu) 

 grzyby leśne (alternatywnie: pieczarki) 

 masło (alternatywnie: ghee) 

 ser żółty dojrzewający (alternatywnie: parmezan) 

Magnez, nazywany pierwiastkiem antystresowym, jest niezbędny do 

prawidłowej pracy układu nerwowego. Ten mineralny sprzymierzeniec 

w walce z lękiem znajdziecie w: 

 pestki dyni (alternatywnie: słonecznik) 

 kasza jaglana (alternatywnie: komosa ryżowa) 

 orzechy nerkowca (alternatywnie: migdały) 

 fasola biała (alternatywnie: ciecierzyca) 

 gorzka czekolada min. 70% kakao (alternatywnie: kakao 

naturalne) 

Cynk wspiera pracę receptorów GABA i wpływa na poziom serotoniny. 

Najlepsze źródła tego pierwiastka to: 



 ostrygi (alternatywnie: małże) 

 wołowina (alternatywnie: jagnięcina) 

 pestki dyni (alternatywnie: orzechy włoskie) 

 soczewica czerwona (alternatywnie: fasola czarna) 

 żółty ser (alternatywnie: twaróg) 

Selen, działający jak antyoksydant, chroni komórki nerwowe przed 

stresem oksydacyjnym. Znajdziecie go w: 

 orzechy brazylijskie (alternatywnie: włoskie) 

 tuńczyk świeży (alternatywnie: makrela) 

 czosnek polski (alternatywnie: por) 

 kasza jaglana (alternatywnie: płatki owsiane) 

 jaja (od kur z wolnego wybiegu) 

Aby zapewnić sobie odpowiednią ilość tych cennych mikroskładników, 

warto komponować różnorodne posiłki, łącząc produkty z różnych grup. 

Na przykład, kasza jaglana z pestkami dyni i jajkiem na miękko 

dostarczy wam jednocześnie magnezu, cynku i witamin z grupy B. W 

kolejnych rozdziałach znajdziecie więcej przykładów takich 

zbilansowanych połączeń. 

 

Antyoksydanty pełnią rolę ochronnej tarczy dla waszego układu 

nerwowego. Te niezwykłe związki chronią delikatne komórki nerwowe 

przed uszkodzeniami, które mogą prowadzić do zwiększonego 

niepokoju i pogorszenia nastroju. Działają jak naturalna tarcza 

antyoksydacyjna, neutralizując wolne rodniki, które powstają w 

zwiększonej ilości podczas stresu i stanów lękowych. 

Szczególnie cenne dla układu nerwowego są flawonoidy, które nie tylko 

chronią neurony, ale również usprawniają przepływ krwi w mózgu. 

Dzięki temu komórki nerwowe otrzymują więcej tlenu i składników 



odżywczych, co przekłada się na lepszą regulację emocji. Bogate źródła 

flawonoidów to: 

 jagody leśne (alternatywnie: borówki amerykańskie) 

 aronia (alternatywnie: czarna porzeczka) 

 gorzka czekolada min. 70% kakao (alternatywnie: proszek 

kakaowy) 

 czerwona cebula (alternatywnie: szalotka) 

 zielona herbata (alternatywnie: herbata biała) 

Witamina C, poza znanym działaniem wzmacniającym odporność, chroni 

również komórki nerwowe i wspiera produkcję neuroprzekaźników. 

Najlepsze jej źródła to: 

 natka pietruszki (alternatywnie: koperek) 

 papryka czerwona (alternatywnie: papryka żółta) 

 czarna porzeczka (alternatywnie: truskawki) 

 brukselka (alternatywnie: kalafior) 

 rokitnik (alternatywnie: dzika róża) 

Witamina E, zwana witaminą młodości, chroni błony komórkowe 

neuronów. Znajdziecie ją w: 

 olej z pestek dyni (alternatywnie: olej rzepakowy) 

 migdały (alternatywnie: orzechy laskowe) 

 awokado (alternatywnie: oliwki) 

 szpinak (alternatywnie: jarmuż) 

 kiełki pszenicy (alternatywnie: kiełki słonecznika) 

Karotenoidy, przekształcające się w witaminę A, wspierają regenerację 

komórek nerwowych. Ich najlepsze źródła to: 

 dynia (alternatywnie: marchew) 

 morele suszone (alternatywnie: śliwki suszone) 

 jarmuż (alternatywnie: rukola) 



 szpinak (alternatywnie: botwina) 

 bataty (alternatywnie: marchew) 

Aby zmaksymalizować ochronne działanie antyoksydantów, warto 

łączyć różne ich źródła w jednym posiłku. Na przykład, sałatka ze 

szpinakiem, migdałami i czerwoną papryką będzie prawdziwą bombą 

antyoksydacyjną dla waszego mózgu. Pamiętajcie również, że sposób 

przygotowania posiłków ma znaczenie - gotowanie na parze, duszenie w 

niskiej temperaturze czy spożywanie warzyw i owoców na surowo 

pozwoli zachować więcej cennych związków. 

W kolejnych rozdziałach znajdziecie przepisy na dania bogate w 

antyoksydanty, które nie tylko zadbają o wasz układ nerwowy, ale 

również zachwycą smakiem i kolorem. Nauczycie się też, jak 

przechowywać produkty bogate w antyoksydanty, by zachowały jak 

najwięcej swoich cennych właściwości. 

 

 

  



1.3. Produkty, których należy unikać przy stanach lękowych 

 

Sztuczne dodatki do żywności mogą znacząco wpływać na 

funkcjonowanie waszego układu nerwowego, nasilając stany lękowe i 

pogarszając samopoczucie. Te syntetyczne substancje, choć powszechnie 

stosowane w przemyśle spożywczym, mogą zaburzać produkcję i 

działanie neuroprzekaźników odpowiedzialnych za wasz spokój i 

równowagę emocjonalną. 

Szczególną uwagę należy zwrócić na glutaminian sodu (MSG), często 

występujący w gotowych daniach, zupach w proszku czy przyprawach. 

Ta substancja może prowadzić do nadmiernego pobudzenia neuronów, 

wywołując uczucie niepokoju, kołatanie serca czy problemy ze snem. 

Podobne działanie wykazują wzmacniacze smaku z grupy E620-E650, 

które znajdziecie w wielu przekąskach i daniach gotowych. 

Sztuczne barwniki, szczególnie te z grupy azowej (E102, E110, E122, 

E124, E129), mogą wpływać na zachowanie i nastrój. Badania wskazują, 

że te substancje mogą powodować nadpobudliwość i trudności w 

koncentracji, co często wiąże się ze zwiększonym poziomem lęku. 

Znajdziecie je głównie w kolorowych napojach, słodyczach i 

przekąskach. 

Konserwanty, takie jak benzoesany (E210-E219) czy sorbiniany (E200-

E203), mimo że przedłużają trwałość produktów, mogą zaburzać pracę 

układu nerwowego. Te substancje znajdziecie w napojach gazowanych, 

sosach, dżemach i przetworach owocowo-warzywnych o przedłużonej 

trwałości. Mogą one przyczyniać się do występowania bólów głowy i 

zaburzeń nastroju, które często towarzyszą stanom lękowym. 

Szczególnie problematyczne są produkty zawierające jednocześnie kilka 

różnych dodatków syntetycznych. W gotowych daniach, przekąskach czy 

napojach często występują kombinacje barwników, konserwantów i 



wzmacniaczy smaku, które mogą wzajemnie potęgować swoje 

negatywne działanie na układ nerwowy. 

W zamian za produkty zawierające sztuczne dodatki, sięgajcie po 

żywność w jak najmniej przetworzonej formie. Wybierajcie produkty z 

krótkim składem, gdzie wszystkie składniki są wam znane i pochodzą z 

naturalnych źródeł. W następnych rozdziałach poznacie przepisy na 

domowe zamienniki popularnych przekąsek i dań, które nie tylko będą 

bezpieczniejsze dla waszego układu nerwowego, ale także znacznie 

smaczniejsze od ich sklepowych odpowiedników. 

Żywność wysokoprzetworzona może być prawdziwym wrogiem 

waszego spokoju wewnętrznego. Te produkty, często reklamowane jako 

wygodne i smaczne rozwiązania, zawierają dużo rafinowanych 

węglowodanów i cukrów prostych, które gwałtownie podnoszą poziom 

glukozy we krwi. Po początkowym przypływie energii następuje równie 

gwałtowny spadek, który wasz organizm odbiera jako sygnał alarmowy. 

Szczególnie problematyczne są białe pieczywo, słodkie płatki 

śniadaniowe, batony czy gotowe przekąski. Te produkty powodują 

szybki wzrost poziomu cukru we krwi, co prowadzi do nagłego wyrzutu 

insuliny. W konsekwencji poziom glukozy gwałtownie spada, co może 

wywoływać drżenie rąk, pocenie się, kołatanie serca - objawy łudząco 

podobne do objawów lęku, a często je nawet nasilające. 

Dania typu instant, gotowe sosy i mieszanki przypraw często zawierają 

ukryte cukry i rafinowane węglowodany. Nawet produkty, które wydają 

się zdrowe, jak jogurty owocowe czy musli, mogą zawierać znaczne ilości 

dodanego cukru. Te składniki nie tylko destabilizują poziom glukozy we 

krwi, ale również mogą zaburzać produkcję serotoniny, prowadząc do 

wahań nastroju i zwiększonego niepokoju. 

Używki również mogą znacząco wpływać na poziom waszego lęku. 

Kofeina, mimo że dla wielu osób jest nieodłącznym elementem poranka, 

może nasilać stany lękowe. Ten popularny składnik kawy, herbaty czy 



napojów energetycznych stymuluje wydzielanie adrenaliny i kortyzolu - 

hormonów stresu. U osób wrażliwych nawet niewielka ilość kofeiny 

może wywołać niepokój, drżenie rąk czy przyspieszenie akcji serca. 

Szczególnie niekorzystne jest łączenie różnych źródeł kofeiny w ciągu 

dnia. Kawa, czarna herbata, cola czy czekolada mogą kumulować swoje 

działanie, prowadząc do nadmiernego pobudzenia układu nerwowego. 

Warto też pamiętać, że kofeina może utrzymywać się w organizmie 

nawet do 12 godzin, wpływając na jakość snu, co z kolei może nasilać 

stany lękowe następnego dnia. 

Alkohol, choć początkowo może działać rozluźniająco, w rzeczywistości 

może nasilać stany lękowe. W trakcie metabolizowania alkoholu w 

waszym organizmie dochodzi do wahań poziomu cukru we krwi i 

zaburzeń w produkcji neuroprzekaźników. Szczególnie nieprzyjemne 

mogą być objawy występujące następnego dnia po spożyciu alkoholu - 

niepokój, drżenie rąk czy nadwrażliwość na bodźce często towarzyszą 

kacowi. 

W kolejnych rozdziałach znajdziecie przepisy na naturalne, uspokajające 

napoje, które mogą zastąpić kawę czy alkohol. Poznacie również sposoby 

na komponowanie posiłków, które zapewnią wam stabilny poziom 

energii przez cały dzień, bez gwałtownych wahań poziomu cukru we 

krwi. 

 

 

  



1.4. Rola cukru i kofeiny w powstawaniu stanów lękowych 

 

Cukier, choć często traktowany jako źródło przyjemności i szybkiej 

energii, może być jednym z głównych czynników nasilających stany 

lękowe. Ten pozornie niewinny składnik uruchamia w waszym 

organizmie całą kaskadę reakcji biochemicznych, które mogą znacząco 

wpływać na wasze samopoczucie i poziom niepokoju. 

Gdy spożywacie produkty bogate w cukry proste, poziom glukozy we 

krwi gwałtownie wzrasta. Wasz mózg początkowo reaguje na to 

uczuciem przyjemności - uwalniane są endorfiny i dopamina, dając wam 

chwilowe uczucie zadowolenia i energii. Jest to jednak bardzo 

krótkotrwały efekt, po którym następuje szereg niekorzystnych reakcji. 

W odpowiedzi na nagły wzrost poziomu cukru, trzustka uwalnia dużą 

ilość insuliny. Ten hormon ma za zadanie obniżyć poziom glukozy we 

krwi, jednak często prowadzi to do zbyt gwałtownego spadku jej 

stężenia. Taki nagły spadek poziomu cukru organizm odbiera jako 

sygnał zagrożenia. W odpowiedzi rozpoczyna się wydzielanie 

hormonów stresu - adrenaliny i kortyzolu. 

Te same hormony są uwalniane w sytuacji realnego zagrożenia czy 

silnego stresu. Dlatego też objawy towarzyszące spadkowi poziomu 

cukru są bardzo podobne do objawów lęku: drżenie rąk, pocenie się, 

kołatanie serca, uczucie niepokoju czy trudności w koncentracji. Co 

więcej, jeśli takie wahania powtarzają się często, wasz układ nerwowy 

staje się bardziej wrażliwy i podatny na stany lękowe. 

Szczególnie problematyczne jest to, że gwałtowne spadki poziomu cukru 

mogą prowadzić do zwiększonego łaknienia słodyczy. Powstaje błędne 

koło - sięgacie po kolejną porcję cukru, by poprawić swoje 

samopoczucie, co prowadzi do następnego cyklu wzrostów i spadków. 

Każdy taki cykl może nasilać uczucie niepokoju i destabilizować wasz 

nastrój. 



Warto też pamiętać, że wahania poziomu cukru wpływają na produkcję i 

działanie neuroprzekaźników odpowiedzialnych za spokój i równowagę 

emocjonalną. Gdy poziom glukozy jest niestabilny, zaburzona może być 

synteza serotoniny i GABA, co dodatkowo przyczynia się do zwiększenia 

poziomu lęku. 

W kolejnych rozdziałach dowiecie się, jak komponować posiłki, aby 

utrzymać stabilny poziom cukru we krwi. Poznacie też naturalne 

sposoby na zaspokojenie ochoty na słodkie, które nie będą powodować 

gwałtownych wahań glikemii. 

Kofeina, mimo że jest jedną z najczęściej spożywanych substancji 

psychoaktywnych na świecie, może znacząco przyczyniać się do 

nasilenia stanów lękowych. Ta popularna substancja działa jako silny 

stymulant układu nerwowego, wpływając bezpośrednio na poziom 

hormonów stresu w waszym organizmie. 

Już 15-20 minut po spożyciu kofeiny, wasz organizm zaczyna 

produkować zwiększone ilości kortyzolu i adrenaliny. Te hormony 

stresu przygotowują organizm do reakcji "walcz lub uciekaj" - 

przyspieszają tętno, zwiększają ciśnienie krwi i napięcie mięśni. U osób 

podatnych na stany lękowe te fizjologiczne zmiany mogą być 

interpretowane przez mózg jako sygnały zagrożenia, prowadząc do 

nasilenia uczucia niepokoju. 

Kofeina może również bezpośrednio wpływać na poziom 

neuroprzekaźników w waszym mózgu. Blokuje ona działanie adenozyny 

- substancji odpowiedzialnej za uczucie spokoju i senności. Gdy 

receptory adenozynowe są zablokowane przez kofeinę, wasz układ 

nerwowy staje się nadmiernie pobudzony. To może prowadzić do 

uczucia wewnętrznego napięcia, trudności w koncentracji czy nawet 

ataków paniki. 

Szczególnie problematyczne jest działanie kofeiny na poziom kortyzolu. 

Ten hormon stresu osiąga naturalnie najwyższy poziom rano, tuż po 



przebudzeniu. Spożycie kawy czy innych napojów zawierających kofeinę 

w tym czasie dodatkowo zwiększa jego stężenie. Wysoki poziom 

kortyzolu może utrzymywać się przez kilka godzin, prowadząc do stanu 

chronicznego niepokoju i napięcia. 

Warto pamiętać, że kofeina ma stosunkowo długi okres półtrwania w 

organizmie - nawet do 12 godzin. Oznacza to, że kawa wypita w południe 

może wciąż wpływać na wasz organizm przed snem. Zaburzenia snu 

spowodowane kofeiną mogą z kolei prowadzić do zwiększonego 

poziomu lęku następnego dnia, tworząc błędne koło niepokoju i 

bezsenności. 

Należy również zwrócić uwagę na fakt, że kofeina może nasilać objawy 

fizyczne towarzyszące lękowi. Drżenie rąk, pocenie się, przyspieszone 

bicie serca czy uczucie ściśniętego gardła - wszystkie te symptomy mogą 

być wzmocnione przez działanie kofeiny. Dla osób zmagających się z 

lękiem, te fizyczne objawy mogą być szczególnie nieprzyjemne i 

stresujące. 

W kolejnych rozdziałach poznacie naturalne, uspokajające alternatywy 

dla napojów zawierających kofeinę. Dowiecie się też, jak stopniowo 

ograniczać jej spożycie, by uniknąć nieprzyjemnych objawów 

odstawienia. 

Odchodzenie od cukru i kofeiny nie musi oznaczać rezygnacji z 

przyjemności i energii. Istnieje wiele naturalnych alternatyw, które nie 

tylko zaspokoją wasze potrzeby, ale również wspomogą równowagę 

emocjonalną. Kluczem jest stopniowe wprowadzanie zmian i 

odnalezienie własnych, zdrowych rytuałów. 

Zamiast sięgać po słodycze, możecie wykorzystać naturalną słodycz 

owoców. Szczególnie wartościowe są: 

 suszone figi (alternatywnie: daktyle) 

 jabłka (alternatywnie: gruszki) 

 śliwki węgierki (alternatywnie: wiśnie) 



 morele suszone (alternatywnie: rodzynki) 

 maliny (alternatywnie: truskawki) 

W miejsce porannej kawy wypróbujcie napary ziołowe, które nie tylko 

dodadzą energii, ale również będą działać uspokajająco: 

 kawa zbożowa z cynemonem (alternatywnie: kawa z żołędzi) 

 kakao naturalne z kardamonem (alternatywnie: karob) 

 napar z różeńca górskiego (alternatywnie: melisa) 

 yerba mate z cytryną (alternatywnie: zielona herbata) 

 herbata rooibos (alternatywnie: herbata z pokrzywy) 

Stopniowe odchodzenie od cukru warto rozpocząć od zastępowania 

słodyczy naturalnymi zamiennikami. Możecie przygotowywać domowe 

słodkości z wykorzystaniem owoców i przypraw korzennych, które nie 

tylko nadają słodki smak, ale również stabilizują poziom cukru we krwi. 

Cynamon, kardamon czy wanilia naturalna pomogą wam zmniejszyć 

ochotę na słodkie przekąski. 

Proces odstawiania kofeiny najlepiej rozłożyć na kilka tygodni. W 

pierwszym tygodniu zastąpcie jedną filiżankę kawy napojem 

alternatywnym. W kolejnych tygodniach stopniowo zmniejszajcie ilość 

kofeiny, jednocześnie wprowadzając nowe, energetyzujące rytuały jak 

poranny spacer czy ćwiczenia oddechowe. 

Warto również pamiętać o naturalnych sposobach na zachowanie 

energii w ciągu dnia. Regularne posiłki bogate w złożone węglowodany, 

odpowiednie nawodnienie i krótkie przerwy na relaksację pomogą wam 

utrzymać stabilny poziom energii bez potrzeby sięgania po stymulanty. 

W kolejnych rozdziałach znajdziecie przepisy na pyszne i zdrowe 

zamienniki popularnych słodyczy oraz energetyzujące napoje, które 

pomogą wam w procesie odchodzenia od cukru i kofeiny. Poznacie też 

techniki radzenia sobie z ewentualnymi trudnościami w okresie 

przejściowym. 



1.5. Znaczenie regularności posiłków 

 

Regularne spożywanie posiłków to jeden z najważniejszych elementów 

stabilizacji waszego nastroju i redukcji stanów lękowych. Gdy jecie o 

stałych porach, wasz organizm może lepiej przewidywać nadchodzące 

dostawy energii, co pozwala mu utrzymać stabilny poziom glukozy we 

krwi przez cały dzień. 

Kiedy zachowujecie regularność posiłków, trzustka uwalnia insulinę w 

sposób bardziej zrównoważony i przewidywalny. Dzięki temu unikacie 

gwałtownych skoków i spadków poziomu cukru we krwi, które mogą 

wywoływać lub nasilać uczucie niepokoju. Taka stabilizacja pozwala 

również na lepszą kontrolę poziomu kortyzolu - hormonu stresu, który 

jest szczególnie wrażliwy na wahania glikemii. 

Poranne pominięcie śniadania lub zbyt długie przerwy między posiłkami 

mogą prowadzić do nadmiernego wydzielania kortyzolu. Gdy poziom 

glukozy spada zbyt nisko, wasz organizm odbiera to jako sygnał 

zagrożenia i uruchamia mechanizmy stresowe. W odpowiedzi uwalniane 

są hormony stresu, które mogą wywoływać drżenie rąk, pocenie się, 

kołatanie serca - objawy często mylone z atakiem paniki. 

Regularne posiłki pomagają również w utrzymaniu stabilnego poziomu 

energii przez cały dzień. Gdy wasze komórki nerwowe otrzymują stały 

dopływ glukozy, lepiej funkcjonują procesy produkcji i przekazywania 

neuroprzekaźników odpowiedzialnych za dobry nastrój. Serotonina i 

GABA, kluczowe dla waszego spokoju wewnętrznego, potrzebują 

stabilnego środowiska metabolicznego, aby działać efektywnie. 

Szczególnie ważne jest zachowanie regularności posiłków w pierwszej 

połowie dnia. Poranny posiłek, spożyty w ciągu godziny od 

przebudzenia, pomaga ustabilizować rytm dobowy waszego organizmu i 

poziom kortyzolu. To z kolei przekłada się na lepszą kontrolę emocji i 

zmniejszenie podatności na stany lękowe w ciągu całego dnia. 



W kolejnych rozdziałach znajdziecie praktyczne wskazówki, jak 

zaplanować rytm posiłków dopasowany do waszego trybu życia oraz 

przepisy na szybkie, ale pełnowartościowe dania, które pomogą wam 

utrzymać regularność nawet w zabiegane dni. 

Optymalne rozplanowanie posiłków w ciągu dnia ma kluczowe 

znaczenie dla waszej równowagi emocjonalnej. Najlepsze efekty 

osiągniecie, spożywając posiłki co 3-4 godziny - taki rytm pozwala 

utrzymać stabilny poziom glukozy we krwi i zapobiega wahaniom 

nastroju związanym z uczuciem głodu. 

Pierwszy posiłek powinien pojawić się nie później niż godzinę po 

przebudzeniu. To kluczowy moment dla ustawienia waszego 

biologicznego zegara i rozpoczęcia dnia ze stabilnym poziomem energii. 

Warto zaplanować go tak, by zawierał zarówno węglowodany złożone, 

jak i białko - na przykład owsianka z orzechami lub kanapka z pastą z 

nasion i warzywami. 

Drugi posiłek, czyli drugie śniadanie, najlepiej zjeść około 2,5-3 godziny 

po pierwszym. Może być lżejszy od śniadania, ale wciąż powinien być 

wystarczająco sycący, by zapewnić wam energię do kolejnego posiłku. 

Sprawdzą się tu owoce z garścią orzechów lub jogurt z domową granolą. 

Obiad, jako główny posiłek dnia, najlepiej zaplanować w połowie waszej 

aktywności. Jeśli wstajecie wcześnie, może to być około godziny 13-14, 

dla osób wstających później odpowiednia będzie pora między 14 a 15. 

Wielkość porcji powinna być taka, by czuć się komfortowo najedzonym, 

ale nie ociężałym - uczucie przepełnienia może nasilać niepokój. 

Podwieczorek, spożywany około 3 godziny po obiedzie, pomoże wam 

uniknąć spadku energii w drugiej połowie dnia. To dobry moment na 

niewielką przekąskę, która ustabilizuje poziom cukru we krwi przed 

kolacją. Świetnie sprawdzi się tutaj niewielka porcja owoców z garścią 

pestek lub mały koktajl z warzyw i owoców. 



Kolację najlepiej zaplanować tak, by między nią a snem był przynajmniej 

dwugodzinny odstęp. Powinna być lżejsza od obiadu, ale wystarczająco 

sycąca, by zapewnić spokojny sen. Zbyt mała porcja może prowadzić do 

wybudzania się w nocy z powodu głodu, co z kolei może nasilać poranny 

niepokój. 

W ciągu dnia warto mieć przy sobie małą, awaryjną przekąskę - na 

wypadek, gdyby odstęp między posiłkami się przedłużył. Może to być 

garść migdałów lub suszone owoce. Taka przekąska pomoże wam 

uniknąć gwałtownego spadku poziomu cukru we krwi i związanego z 

nim niepokoju. 

Wsłuchujcie się w sygnały waszego organizmu - uczucie lekkiego głodu 

przed posiłkiem jest naturalne i pożądane, ale nie powinniście 

dopuszczać do silnego głodu, który może prowadzić do drażliwości i 

niepokoju. W kolejnych rozdziałach znajdziecie przykładowe jadłospisy i 

przepisy, które pomogą wam utrzymać regularny rytm posiłków. 

Planowanie posiłków to nie tylko sposób na zapewnienie sobie 

odpowiedniego odżywienia - to potężne narzędzie w radzeniu sobie z 

lękiem. Wprowadzając element przewidywalności w codzienne życie, 

możecie znacząco zwiększyć poczucie kontroli i bezpieczeństwa. Sam 

proces planowania działa uspokajająco, pozwalając skupić się na 

konkretnych, wykonalnych zadaniach. 

Warto zacząć od zaplanowania posiłków na najbliższe 2-3 dni. Nie 

musicie od razu układać szczegółowego jadłospisu na cały tydzień - 

krótszy okres jest łatwiejszy do ogarnięcia i daje większą elastyczność. 

Zacznijcie od zapisania głównych posiłków, a następnie zastanówcie się 

nad przekąskami, które pomogą wam utrzymać stabilny poziom energii 

między nimi. 

Świadome planowanie pomaga również w lepszym robieniu zakupów. 

Gdy macie przygotowaną listę potrzebnych produktów, zakupy stają się 

mniej stresujące. Unikacie chaotycznych decyzji w sklepie i 



impulsywnych wyborów, które często prowadzą do sięgania po 

produkty mogące nasilać stany lękowe. Lista zakupów daje wam 

poczucie kontroli i pomaga skupić się na konkretnym zadaniu. 

Przygotowanie posiłków z wyprzedzeniem może stać się waszym 

codziennym rytuałem wyciszającym. Spokojne krojenie warzyw, 

mieszanie składników, obserwowanie jak powstaje potrawa - to 

wszystko może działać jak forma medytacji. Skupienie się na prostych, 

powtarzalnych czynnościach kuchennych pozwala oderwać myśli od 

zmartwień i niepokojów. 

W planowaniu posiłków szczególnie pomocne jest przygotowanie 

podstawowych składników na kilka dni do przodu. Możecie ugotować 

większą porcję kaszy, przygotować domowe pasty do kanapek czy 

pokroić warzywa na kilka dni. Świadomość, że macie w lodówce 

przygotowane składniki na zdrowe posiłki, daje poczucie 

bezpieczeństwa i redukuje codzienny stres związany z gotowaniem. 

Warto też stworzyć sobie bank sprawdzonych przepisów, do których 

możecie wracać w bardziej wymagające dni. Znajomość procesu 

przygotowania i pewność, że danie się uda, znacząco zmniejsza poziom 

stresu związanego z gotowaniem. Z czasem możecie stopniowo 

rozszerzać ten zbiór o nowe przepisy, eksperymentując wtedy, gdy 

czujecie się na to gotowi. 

W kolejnych rozdziałach znajdziecie praktyczne wskazówki dotyczące 

planowania posiłków, przykładowe jadłospisy na różne okresy oraz 

porady, jak dostosować plan żywieniowy do waszego trybu życia i 

preferencji. 

Świadome jedzenie to potężne narzędzie w walce z lękiem i stresem. Ten 

prosty, ale skuteczny sposób spożywania posiłków pozwala wam nie 

tylko lepiej wykorzystać wartości odżywcze produktów, ale również 

stworzyć codzienne momenty wyciszenia i uważności. Jedzenie w 



skupieniu pomaga przerwać ciąg niepokojących myśli i zakotwiczać się 

w teraźniejszości. 

Rozpoczynając posiłek, warto poświęcić chwilę na świadome przyjrzenie 

się temu, co macie na talerzu. Zwróćcie uwagę na kolory, tekstury i 

zapachy potraw. To proste ćwiczenie pomaga wyciszyć umysł i 

przestawić się z trybu "walcz lub uciekaj" na tryb "odpoczywaj i traw". 

Wasze ciało najlepiej przyswaja składniki odżywcze właśnie w stanie 

relaksu. 

Podczas jedzenia starajcie się skupić całą uwagę na samym procesie 

spożywania posiłku. Obserwujcie, jak zmienia się smak potrawy z 

każdym kęsem, jakie różne nuty smakowe możecie rozpoznać. Zwróćcie 

uwagę na teksturę jedzenia, temperaturę, dźwięki towarzyszące 

przeżuwaniu. Te doznania sensoryczne pomagają zakotwiczać się w 

chwili obecnej, odrywając od niepokojących myśli o przyszłości. 

Tempo jedzenia ma ogromne znaczenie dla waszego układu nerwowego. 

Wolniejsze spożywanie posiłków, dokładne przeżuwanie każdego kęsa 

pozwala na lepsze wchłanianie składników odżywczych i wspiera 

prawidłową pracę układu trawiennego. Dodatkowo, spokojne tempo 

jedzenia daje waszemu mózgowi czas na otrzymanie sygnału o 

nasyceniu, co pomaga uniknąć przejadania się mogącego nasilać 

niepokój. 

Podczas posiłku starajcie się odkładać sztućce między kęsami. Ten 

prosty gest pomaga zwolnić tempo jedzenia i daje wam moment na 

świadome oddychanie. Głębokie, spokojne oddechy między kęsami 

aktywują układ przywspółczulny, odpowiedzialny za wyciszenie i 

relaksację. 

Warto również stworzyć sobie odpowiednie warunki do spokojnego 

jedzenia. Wyłączcie telewizor, odłóżcie telefon, zamknijcie laptopa. Jeśli 

to możliwe, jedzcie przy stole, a nie przed ekranem czy w biegu.  

  



2. Mózg, jelita i metabolizm 
  



2.1. Oś jelitowo-mózgowa  

 

 


