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Jak stravou podporit dusevni pohodu
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Strava a dusevni zdravi

Skladba jidelnicku méavliv na nase dusevni zdravi. Souvisi s funkci mozku. Kdyz nebude obsahovat
dulezité ziviny, nejenze se budete citit unaveni a bez energie, ale mohou se objevit i dalsi potize, které
vyznamneé souvisi s psychikou.

Na jakeé slozky potravy se zameérit predevsim?

¢ Zdravé tuky: Obsahuji nenasycené mastné kyseliny. Nejvyznamneéjsi z nich jsou
omega3 kyseliny. Pozitivné pusobi na hladinu cholesterolu v krvi, na
srdecné-cévni systém a vliv maji i na funkci mozku. Jsou hlavné v tuc¢nych
rybach, Inénych seminkach a orechach.

* Vitamin B12: Jeho nedostatek se projevuje inavou, Spatnou naladou, ale také
prujmy a jinymi potizemi s travenim. Zdroji vitaminu B12 jsou maso, jatra,
mlécné vyrobky a vejce.

* Zelezo: Na to, Ze vdm chybi, mlZe upozornit bolest hlavy, inava, poruchy
soustredéni, nechutenstvi, ale také stale se opakujici infekce. Zdrojem Zeleza je
predevSim maso, jatra, zelenina a lusSténiny. Jeho vstrebani podporite



vitaminem C.

* Horcik: Nedostatek zpusobuje podrazdénost, nervozitu, nespavost a celkové horsi
psychicky stav. Jeho prirozenymi zdroji jsou maso, mléko, vejce, orechy,
luSténiny Ci celozrnné obiloviny.

* Cholin: Patri do vitaminu skupiny B a je dulezity pro vznik acetylcholinu, coz je
neurotransmiter vyznamny pro komunikaci mezi nervovymi bunkami. Jeho
nedostatek muze negativné ovlivnit pamét. Jeho prirozenymi zdroji jsou vejce,
jatra, sojové boby, kvétak Ci zeli.

* Dalsi vitaminy a mineraly: Ziskate je predevsim pravidelnou konzumaci
ovoce a zeleniny.

Spatnou stravou k depresi?

Kromé vysSe uvedeného dbejte na to, aby ve vasem jidelnicku nebyly velkou mérou zastoupené
nasycené tuky a cukry. Vyvarovat byste se méli i prumyslové zpracovanym a rafinovanym
potravinam. Zpomaluji mozek, a to muze vést k problémum s koncentraci ¢i hyperaktivitou nebo dokonce k
depresi.

Svou roli pri rozvoji depresivnich stavi sehrava genetika, stresové situace a mozkové abnormality, ovSem na
druhou stranu deprese zpusobuje nedostatek serotoninu (zékladni neurotransmiter), jehoz mnozstvi
1ze castecné ovlivnit stravou. Produkci serotoninu podporuji pravé vyse zminéné slozky stravy.

V zimnich dnech, zvlast kdyz je pochmurné pocasi, se mnozi citi bez energie, maji Spatnou naladu a celkové
mohou prozivat duSevni nepohodu. Zkuste obohatit sviij jidelnicek, pridejte pohyb, relaxaci a urcité
vam bude lépe!



