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Stésti z podzimniho talire

Je dilezité upozornit na to, Ze v tomto ¢lanku nebudeme bojovat s psychosomatickymi problémy
oznacovanymi jako deprese. Pokusime se vam dat recept na splin, ktery vétSina z nas oznacuje jako
»depka”. Znadme to kazdy - schazi nam fyzické sily i chut do Zivota a nejradé&ji bychom se zahrabali nékolik
metra pod zem.

Pri¢in muze byt hned nékolik. Na jare a v 1été zdsobujeme organismus neprebernym mnozstvim vitamind,
podzimni a zimni jidelnicek je ovSem na ovoce i zeleninu podstatné chudsi a nase télo nedostava
vzdy to, co potrebuje. Zkracuje se také délka slunecniho svitu, mnohdy se pak slunicko na zamracené
obloze neobjevi viibec, o teple mimo doméci hnizdecko nemuze byt ani rec.

Uprk do exotiky si radéji odpustte

Sezonnost se v dnesnim ndkupnim kosiku prili$ nenosi. Pritom i tuzemské potraviny mohou v boji s podzimni
depkou vyrazné pomoci, aniz by zatizily rodinny rozpocet. Jablka, hrusky, Svestky, ale i zeli, mrkev a
¢ervena repa dodaji naSemu télu vice vitaminu nez nedozralé exotické plody.A pomohou doplnit
energii mnohem lépe nez sladké berlicky, po jakych v nouzi a ve splinu sahame. Sladkosti sice nasi naladu
jednorazové povzbudi, ale glykemicka krivka v krvi rychle klesne a propadne se do jesté vétsich hlubin. Co
tedy délat jinak?

Od snidane

Nastartovat se na novy den byste méli uz u snidané. Byt mate chut na kifupavou oprazenou slaninu,
zkuste pro jednou vymeénit cholesterolovou bombu za tu vitaminovou



. Ovesné vloc¢ky spolu s oprazenymi orechy a nejruznéj$imi seminky zalitymi mlékem jsou bohaté na alfa-
linolovou kyselinu, horcik, vapnik, vitaminy skupiny B a bilkoviny, které vas po konzumaci neunavi, ale
naopak nakopnou na cely naro¢ny den a posili vasi koncentraci.

Orechy jsou vynikajicim antidepresivem, které byste meéli mit po kapsach k uzobavani po cely den.
Mnohé studie dokézaly, Zze pravidelna konzumace vlasskych orechui nebo Inéného seminka snizuje
krevni tlak, a to i pti stresovych situacich. Studnici vitaminu B1, ktery pusobi jako balzdm na dusi,
symbolizuji para orechy.

Jablka, hrusky, svestky

Odbornici tvrdi, ze konzumace jednoho jablka denné dokaze udrzet lékare v bezpecné vzdalenosti
Jedna se o ovoce, které mame k dispozici takika v prabéhu celého roku, jeho pravidelnd konzumace
nezruinuje rodinnou pokladnu, leckdy je mame na zahradce nebo u polnich cest zcela zdarma. Tento kulaty
zazrak obsahuje spoustu zdravi prospésnych latek - vitaminy C, D, B a E, z mineralu horc¢ik, zinek, zelezo i
vapnik. Nemalou roli v nasem jidelnicku hraji jablka i diky vysokému obsahu vldkniny. Nasi predkové vérili,
ze dvé az tri jablka zkonzumovana pred spanim garantuji opravdu sladké sny.

Také Svestky jsou zaskatulkovany mezi druhy ovoce napomahajici v boji se splinem. Obsahuji totiz
Sirokou $kalu tolik vychvalovanych vitaminu B.

Na podzimni talir prikrajejte i vonavé hrusky nebo si je doprejte ve formé susenych ploda.Obsahuji
totiz mj. méd, kterd uvolnuje napéti.

Kyselina listova

Strava bohata na kyselinu listovou (vitamin B9) se doporucuje nejenom téhotnym a kojicim
zenam, ale také osobam, které trpi nejruznéjsimi psychickymi chorobami.Najdeme ji v zelené
zeleniné - Spenatu, salatu, brokolici, ale také ovoci - v pomerancich, avokadu, bandnech ¢i malindch. Mnohé
jedliky prekvapi vysoky obsah tohoto vitaminu v kurecich jatrech, nékterych mlécnych vyrobcich a cerealiich.

Zazrak jménem cervena repa

Jedna se o vynikajici zeleninu, ze které lze pripravit takrka neomezené mnozstvi dobrot - od pomazanek pres
polévky, salaty az po nezvyklé dezerty. Obsahuje vysoké mnozstvi vitamina E a C, déle zelezo, zinek a hor¢ik.

Pravidelna konzumace pomaha snizovat krevni tlak, zlepsuje stav kardiovaskularniho systému a
svym sloZzenim posiluje celkovy stav organismu. Repova $t4va je pak v kombinaci se $tdvou z mrkve,
jablek ¢i celeru skvélym povzbuzovacem - pomdaha totiz prodluzovat fyzickou vydrz. Pokud do néapoje pridate
Spetku zazvoru, podzimem zkouSeny organismus navic prohrejete.

Kurdéje nas diky zeli neohrozi

Vétsina smrtelnikti blahodarné ucinky zeli na lidsky organismus dobie zna. Chvali se predevsim
nakladané zeli, ale stejné dobrou sluzbu nasemu télu udéla cerstvé hlavkové zeli.Celostni medicina



ho dokonce s nadsazkou oznacuje za nejlep$i Ceskou l1é¢ivku obsahujici vysoké davky vitamina C a B, Zeleza,
drasliku, horc¢iku, fosforu a vapniku.

Stava z kysaného zeli pomaha ocistovat organismus a zbavuje stfeva od paraziti.Je skvélym
pomocnikem pri hubnuti. A co si budeme nalhévat, vét$ina stravnika néjaké to kilo dolu uvitd s nad$enim.

Pro klidny spanek

Po celém dnu jste sice unaveni jako koté, ale mozek vam stéle funguje na plné obratky, a proto se nedari
usnout. Naladit se na spravnou oddechovou notu muzete napriklad pomoci bylinek. Nejznaméjsi
zklidnujici uc¢inky ma medunka, s jejiz konzumaci byste to vSak neméli prehanét, protoze by vam naopak
mohla privodit sny pékné divoké.

Zkusit muzete i odvar z chmelu nebo si pripravte lehkou levandulovou limonadu.Z potravin se
doporucujekonzumace zralych bananu. Obsahuji totiz vysoké davky horc¢iku, melatoninu a serotoninu,
tedy hormont dobré nalady, Stésti a klidného spanku.



