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10 codziennych nawyków wspierających
nastrój przez jedzenie

Małe kroki żywieniowe, które mogą wspierać energię, sen i regulację nastroju. Ta
checklista nie zastępuje leczenia depresji — ma być łagodnym narzędziem troski o ciało.

☐ 1. Zacznij od czegoś małego
Jeśli nie masz apetytu, wybierz jedną prostą rzecz: jogurt, banana, zupę, kanapkę albo garść
orzechów. W depresji „cokolwiek odżywczego” bywa lepsze niż perfekcyjny plan.

☐ 2. Dodaj kolor do talerza
Warzywa i owoce dostarczają antyoksydantów, witamin i błonnika. Nie musisz robić sałatki idealnej —
wystarczy pomidor, jabłko, kiszonka albo mrożone warzywa do obiadu.

☐ 3. Wybieraj pełne ziarna, gdy możesz
Pełnoziarniste pieczywo, płatki owsiane, kasze i brązowy ryż pomagają stabilizować energię. To
łagodniejsze wsparcie dla nastroju niż szybkie skoki po słodyczach.

☐ 4. Pamiętaj o białku
Jajka, ryby, nabiał, strączki, tofu lub mięso wspierają sytość i produkcję neuroprzekaźników. Spróbuj
dodać małą porcję białka do 1–2 posiłków dziennie.

☐ 5. Zadbaj o tłuszcze omega-3
Ryby morskie, siemię lniane, orzechy włoskie i dobra suplementacja po konsultacji mogą wspierać
pracę układu nerwowego.

☐ 6. Nie pomijaj płynów
Odwodnienie nasila zmęczenie i bóle głowy. Postaw szklankę wody obok łóżka albo biurka. Herbata,
zupa i woda z cytryną też się liczą.

☐ 7. Ogranicz alkohol jako „regulator”
Alkohol może dawać chwilową ulgę, ale pogarsza sen i obniża nastrój następnego dnia. Jeśli sięgasz po
niego często, potraktuj to jako sygnał, że potrzebujesz więcej wsparcia.

☐ 8. Traktuj słodycze z łagodnością, nie karą
Cukier może być próbą szybkiej ulgi. Zamiast zakazów, dodaj coś stabilizującego: jogurt, orzechy,
owoc, kanapkę. Celem jest troska, nie kontrola.

☐ 9. Ułatw sobie jedzenie
Depresja odbiera energię. Korzystaj z mrożonek, gotowych zup dobrej jakości, prostych kanapek,
hummusu, konserw rybnych, jogurtów i dań na dwa dni.

☐ 10. Jedz wystarczająco dobrze
Nie potrzebujesz idealnej diety. Potrzebujesz powtarzalnych, małych gestów troski. Jeden lepszy wybór
dziennie naprawdę ma znaczenie.

Najprostszy plan na dziś: wybierz tylko jeden punkt z listy i zrób go w najłatwiejszej możliwej wersji.
W zdrowieniu nie chodzi o perfekcję, tylko o powtarzalne sygnały bezpieczeństwa dla ciała.

Jeśli objawy depresji są silne, utrzymują się lub pojawiają się myśli rezygnacyjne — skontaktuj się z lekarzem, terapeutą albo
najbliższą pomocą kryzysową. Nie musisz radzić sobie sama/sam.
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