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Wiesz, ze kondycja jelit moze przyczyniaé sie do jesiennej chandry i... same jelita moga jej do$wiadczy¢? =
Medyczna nazwa tej kondycji brzmi Seasonal Affective Disorder (w skrocie: SAD) co na jezyk polski ttumaczy sie jako choroba afektywna sezonowa. Jakie daje objawy?

s poczucie smutku i wahania nastroju,
sl nizszy poziom energii i zmeczenie,
sle rozdraznienie,

sl zwiekszony apetyt,

sl problemy ze snem.

Przyczyna chandry sa trudnosci w regulaql poziomu hormonu szczescia w organizmie, czyli serotoniny. Dodatkowo pojawia sie problem nadprodukcji melatoniny, ktéra
przyczynia sie do odczuwanej sennosci. == A jaki wptyw na pojawienie sie jesiennej chandry maja jelita?

To, co jemy, ma znaczenie dla naszego nastroju, poniewaz nawet 90% serotoniny produkowane jest w jelitach! Jesienia zmienia sie nasza dieta - spozywamy mniej $wiezych
owocéw i warzyw, ktére ustepuja miejsca wiekszej ilosci zywnosci przetworzonej. To moze przektadac sie na sezonowe obnizenie nastroju. #;

Co wigcej, to wtasnie jesienia i zima obserwuije sie zaostrzenie objawéw wielu schorzer jelit.
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