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PRZEWODNIK PO WSPIERANIU
DOBREJ KONDYCII
DLA POKOLENIA CYFROWEGS®

Wspobtczesny swiat od studentéow i mtodych
profesjonalistow wymaga nieustannej
gotowosci, kreatywnosSci i odpornosci na
stres. W Polsce, gdzie spora czes¢ firm operuje

w modelu pracy hybrydowej, granica miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym ulegta

zatarciu. To za$S narzuca koniecznosc Kluczem do usprawniania tego okazuje sie
szukania nowych metod wsparcia nie tylko to, co robimy na sitowni, ale przede
organizmu. Dla grupy wiekowej 18-34 lata wszystkim to, co ktadziemy na talerzu.
zdrowie przestato byc¢ jedynie brakiem Niniejszy poradnik przybliza rewolucyjne
choroby, ale stato sie waznym filarem. podejScie do zywienia, ktére zamiast na
Nowoczesne technologie i precyzyjna dieta to liczeniu kalorii, skupia sie na wsparciu osi

obecnie codziennos¢ dla mtodych oséb. jelita-mozg.




oS JELITA-M@ZG: DLACZEG®
TW@J NASTR®J ZACZYNA SIE
W BRZUCHU?

Najnowsze doniesienia z zakresu neurobiologii

i psychodietetyki nie pozostawiajqg
watpliwosci: nasze jelita sgq ,drugim
moézgiem”. To wtaSnie tam powstaje okoto
90% serotoniny, czyli neuroprzekaznika

wspierajgcego prawidtowe funkcje
psychologiczne oraz utrzymanie dobrego

samopoczucia.’

ZAGROZENIE: ZYWNOSC
ULTRAPRZETWORZONA (UPF)

W dobie pospiechu i pracy przed komputerem
tatwo ulec pokusie szybkich przekgsek. Jednak
zywnos¢ ultraprzetworzona (bogata w cukry,
ttuszcze trans i sél) dziata na moézg jak
narkotyk. Czeste sieganie po te produkty
uodparnia mézg na przyjemnosé, co zmusza
nas do szukania coraz silniejszych bodzcow i
prowadzi do chronicznego zmeczenia oraz

mgty moézgowe;j.

Czeste sieganie po 2zywnosS¢ wysoko
przetworzong moze negatywnie wptywacd
na nastrdj i ogélng kondycje psychiczna.

Nadmiar przetworzonej zywnosci mozie
ostabia¢ rownowage emocjonalng poprzez
uktadu

wptyw na funkcjonowanie

3
nerwowego.

! Dane o osi jelita-mézg i mechanizmie uktadu nagrody. Najnowsze doniesienia z zakresu neurobiologii i psychodietetyki nie pozostawiajq
watpliwosci: nasze jelita sq ,,drugim moézgiem”. To wtasnie tam powstaje okoto 90% serotoniny, czyli neuroprzekaznika wspierajgcego
prawidtowe funkcje psychologiczne oraz utrzymanie dobrego samopoczucia[1].

2Ten konkretny wskaznik statystyczny zostat opublikowany przez serwis Nauka w Polsce na podstawie najnowszych badahi dietetycznych.
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C109011%2Cdietetyczka-ultraprzetworzona-zywnosc-wplywa-na-cialo-i-umysl.html

Mechanizm powstawania leku pod wptywem zywnosci ultraprzetworzonej zostat szczegétowo opisany przez ekspertow na portalu
Drlifestyle.pl. https://drlifestyle.pl/dietetyka/wplyw-ultraprzetworzonej-zywnosci-na-mozg-i-zdrowie-psychiczne/


https://5pd.pl/blog/mozg-na-diecie-jak-jedzenie-wplywa-na-poziom-dopaminy-i-jak-zresetowac-swoje-receptory-smaku/
https://5pd.pl/blog/mozg-na-diecie-jak-jedzenie-wplywa-na-poziom-dopaminy-i-jak-zresetowac-swoje-receptory-smaku/
https://5pd.pl/blog/mozg-na-diecie-jak-jedzenie-wplywa-na-poziom-dopaminy-i-jak-zresetowac-swoje-receptory-smaku/
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C109011%2Cdietetyczka-ultraprzetworzona-zywnosc-wplywa-na-cialo-i-umysl.html
https://drlifestyle.pl/dietetyka/wplyw-ultraprzetworzonej-zywnosci-na-mozg-i-zdrowie-psychiczne/

WYZWANIA NA POLSKIM TALERZU:
WARZYWA R PORTFEL

Cho¢ swiadomos¢ zdrowotna rosnie, rzeczywistos¢ ekonomiczna stawia przed mtodymi Polakami
wyzwania. Az 80% Polakéw odczuwa stres przy planowaniu positkéw - niemal potowa (42%) jako
powéd wskazuje wysokie ceny. “

Spozycie owocow i warzyw w Polsce staje sie wskaznikiem naszych priorytetow. Co ciekawe,
obserwuje sie tu wyrazngq réznice pokoleniowq:

e Pokolenie Z (18-24 lata), mimo inflacji, rzadziej rezygnuje z jakosci na rzecz ceny. Czesciej siegajq
po produkty ekologiczne, napoje roslinne i zamienniki migsa. Dla tej grupy zdrowe jedzenie to
czesto ,jedzenie tego, co sie lubi”, co sprzyja budowaniu pozytywnej relacji z ciatem.

e Grupa 25-34 lata czesciej szuka tainszych zamiennikéw i promocji, ale jednoczesnie wykazuje
wysokgq lojalnoéé wobec sokéw 100% oraz diet bezmiesnych.>

Mimo trudnosci rynkowych, fundamentem diety wspierajgcej mézg pozostaje zywnos¢ o wysokiej
wartosci odzywczej. Produkty bogate w tryptofan (jajka, pestki dyni) oraz tyrozyne (ryby, strgczki)
sq niezbedne do produkcji kluczowych neuroprzekaznikow.

qDane te pochodzq z raportu Wygodnej Diety” opublikowanego w lutym 2026 roku, ktéry analizuje narastajgcy problem zchzema
planowaniem zdrowego stylu zycia. https://witrynawiejska.org.pl/2026/02/24/ponad-80-polakow-odczuwa-stres-zwiazany-z-
planowaniem-posilkow-nowy-raport-wygodnej-diety-o-nawykach-zywieniowych/

5Dune te pochodzq z raportu rynkowego ,Zdrowe odzywianie wedtug Polakéw” przygotowanego przez Inquiry Market Research.
https://inquirymarketresearch.pl/wp-content/uploads/2024/04/INQUIRY_Zdrowe-od%C5%BCywianie_04-2024.pdf



https://witrynawiejska.org.pl/2026/02/24/ponad-80-polakow-odczuwa-stres-zwiazany-z-planowaniem-posilkow-nowy-raport-wygodnej-diety-o-nawykach-zywieniowych/
https://witrynawiejska.org.pl/2026/02/24/ponad-80-polakow-odczuwa-stres-zwiazany-z-planowaniem-posilkow-nowy-raport-wygodnej-diety-o-nawykach-zywieniowych/
https://inquirymarketresearch.pl/wp-content/uploads/2024/04/INQUIRY_Zdrowe-od%C5%BCywianie_04-2024.pdf

KUCHNIA PRECYZYJINA: POZYWIENIE JAKe®
PERSONALIZOWANE WSPARCIE BIOLOGICZNE

Nowoczesne podejscie do zywienia pozwala traktowaé positki jako narzedzie do wspierania
prawidtowego metabolizmu energetycznego, co moze z powodzeniem zastgpi¢ wiele gotowych
preparatéw. Dzieki analizie DNA mtodzi dorosli tworzq dzis$ unikalny ,blueprint” zdrowia, dobierajqgc
produkty, pomagajqg we wspieraniu naturalnych funkcji obronnych organizmu czy prawidtowego
metabolizmu kofeiny.

Zamiast syntetycznych odzywek, popularnos¢ zyskujqg proste, wysokobiatkowe rozwigzania - jak
wiralowe potrawy na bazie twarogu - ktére naturalnie wspomagajg regeneracje tkanek po
intensywnym wysitku. Kluczowym elementem staje sie takze wyboér produktéw wspierajgcych
dotlenienie komoérek i prace mitochondriéw, co pozwala na utrzymanie wysokiego poziomu energii
bez koniecznosSci siegania po suplementy. Taka strategia ,czystej etykiety” w codziennym
jadtospisie pomaga w ochronie komorek przed stresem oksydacyjnym i wspiera go bezposrednio na
poziomie komérkowym.




STYL ZYCIA 2.0: PRACA HYBRYDOWA I MICRO-WORKOUTS

Nawet najlepsza dieta nie zadziata bez odpowiedniego kontekstu ruchowego. Az 80% Polakow
odczuwa stres zwigzany z planowaniem positkéw w modelu hybrydowym?® Rozwigzaniem stajq sie
elastyczne diety pudetkowe oraz nowe nawyki ruchowe, takie jak micro-workouts.

Kroétkie, 5-15 minutowe sesje ruchu przy biurku pozwalajg na redukcje napiecia i poprawe komfortu
psychicznego i zapobiegajq ,wytqgczaniu sie” miedni posladkowych.” Wykorzystanie walking pads
(biezni podbiurkowych) pozwala na gromadzenie krokéw nawet podczas spotkah online, co wpisuje
sie w model Hybrid Athlete - osoby, ktéra dba zaréwno o site, jak i wydolnosé.

Droga do optymalnego zdrowia psychicznego i fizycznego nie wiedzie przez drastyczne restrykcje,
lecz przez zrozumienie potrzeb wtasnego organizmu. Poprzez dbatos¢ o os jelita-moézg i Swiadome
wybory zakupowe, mozemy skutecznie zarzqdzaé¢ swoim kapitatem zdrowotnym. Warto pamietac,
ze kazdy maty krok ma znaczenie. Wtasnie takq filozofie promuje kampania GOOD MOVE w Polsce.
Zacheca ona do podejmowania aktywnosci, ktéra jest przyjemna, regularna

i dopasowana do nowoczesnego stylu zycia, udowadniajgc, ze dbanie o siebie to najlepsza
inwestycja w przysztosc.

Wiecej o programie GOOD MOVE na stronie
- https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/

A takze na social mediach kampanii :
Instagram instagram.com/good_move_eu
Facebook facebook.com/profile.php?id=61557025402749
YouTube https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu

6Statystyka ta pochodzi z raportu o nawykach zywieniowych opublikowanego na portalu Witryna Wiejska.
https://witrynawiejska.org.pl/2026/02/24/ponad-80-polakow-odczuwa-stres-zwiazany-z-planowaniem-posilkow-

nowy-raport-wygodnej-diety-o-nawykach-zywieniowych/
7Koncepcjcx micro-workouts jako kluczowego trendu fitness zostata opisana przez blog K-sport Polska. https://www.k- [NJ DY
sport.com.pl/Trendy-w-fitnessie-2025-co-warto-wyprobowac-blog-pol-1738067504.html H..S FRUM
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Sfinansowane ze srodkdw UE, Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady | opinie
Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Badan Naukowych (REA). Unia Europejska ani organ przyznajgcy dotacje nie ponosza a nie
odpowiedzialnosci. Aby uzyskaé wskazdwki dotyczace zréwnowazonej i zdrowej diety, zapoznaj sie z zaleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-FIB.
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