TWO) TERAPEUTA - CHECKLISTA

10 codziennych nawykdow wspierajgcych
nastréj przez jedzenie

Mate kroki zywieniowe, ktére mogg wspierac¢ energie, sen i regulacje nastroju. Ta
checklista nie zastepuje leczenia depresji — ma by¢ tagodnym narzedziem troski o ciato.

|:| 1. Zacznij od czego$ matego
Jesli nie masz apetytu, wybierz jedng prosta rzecz: jogurt, banana, zupe, kanapke albo gars¢
orzechéw. W depresji ,,cokolwiek odzywczego” bywa lepsze niz perfekcyjny plan.

|:| 2. Dodaj kolor do talerza
Warzywa i owoce dostarczajg antyoksydantéw, witamin i btonnika. Nie musisz robi¢ satatki idealnej —
wystarczy pomidor, jabtko, kiszonka albo mrozone warzywa do obiadu.

|:| 3. Wybieraj petne ziarna, gdy mozesz
Petnoziarniste pieczywo, ptatki owsiane, kasze i brazowy ryz pomagajg stabilizowac energie. To
tagodniejsze wsparcie dla nastroju niz szybkie skoki po stodyczach.

|:| 4. Pamietaj o biatku
Jajka, ryby, nabiat, straczki, tofu lub mieso wspierajg sytos¢ i produkcje neuroprzekaznikéw. Sprébuj
doda¢ matg porcje biatka do 1-2 positkéw dziennie.

|:| 5. Zadbaj o ttuszcze omega-3
Ryby morskie, siemie Iniane, orzechy wtoskie i dobra suplementacja po konsultacji mogg wspierac
prace uktadu nerwowego.

] 6. Nie pomijaj ptynéw
Odwodnienie nasila zmeczenie i béle gtowy. Postaw szklanke wody obok t6zka albo biurka. Herbata,
zupa i woda z cytryna tez sie licza.

|:| 7. Ogranicz alkohol jako ,regulator”
Alkohol moze dawa¢ chwilowg ulge, ale pogarsza sen i obniza nastréj nastepnego dnia. Jesli siegasz po
niego czesto, potraktuj to jako sygnat, ze potrzebujesz wiecej wsparcia.

|:| 8. Traktuj stodycze z tagodnoscia, nie karg
Cukier moze by¢ prébg szybkiej ulgi. Zamiast zakazdéw, dodaj co$ stabilizujagcego: jogurt, orzechy,
owoc, kanapke. Celem jest troska, nie kontrola.

|:| 9. Utatw sobie jedzenie
Depresja odbiera energie. Korzystaj z mrozonek, gotowych zup dobrej jakosci, prostych kanapek,
hummusu, konserw rybnych, jogurtéw i dan na dwa dni.

|:| 10. Jedz wystarczajgco dobrze
Nie potrzebujesz idealnej diety. Potrzebujesz powtarzalnych, matych gestéw troski. Jeden lepszy wybér
dziennie naprawde ma znaczenie.

Najprostszy plan na dzis: wybierz tylko jeden punkt z listy i zréb go w najtatwiejszej mozliwej wersji.
W zdrowieniu nie chodzi o perfekcje, tylko o powtarzalne sygnaty bezpieczehstwa dla ciata.

Jesli objawy depresji sg silne, utrzymuja sie lub pojawiaja sie mysli rezygnacyjne — skontaktuj sie z lekarzem, terapeuta albo
najblizszg pomoca kryzysowg. Nie musisz radzi¢ sobie sama/sam.
twojterapeuta.online



