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Pocit radosti a stesti lze
probudit i potravinami. Jaké
to jsou?
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Jidlo hraje vyznamnou roli na nasem psychickém rozpolozeni. Udrzet si dobrou
naladu a pohodu neni v tomto ¢ase zrovna snadné. Jak na to?
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Jaké potraviny v nas probudi pocit radosti a



| kdyZ mnozi sazeji na sladké a velmi ¢asto si tak zdlvodnuji, pro¢ do sebe
hrnou sladkosti plnymi hrstmi, kouzlo vazné neni v cukru. Naopak, zejména ti,
ktefi bojuji s nadvahou, mohou poté, co neodolaji sladkému, bojovat s
vycCitkami a nalada se jim naopak zkazi. Takze magii pocitu stésti a pohody
nehledejte ve vanoCnim cukrovi.

»Kouzelnik” tryptofan

»PredevSim bychom se méli zamérit na potraviny, které obsahuji
aminokyselinu tryptofan. Je vychozi latkou pro tvorbu serotoninu,
ktery ovlivhuje nasi naladu,“ radi dietolozka Karolina Hlavata.

Najdeme ji v bananech, Cokoladé, zejména s vyssSim obsahem kakaa,
arasidech, v kritim mase, mléce. UZ nasSe babic¢ky védély, ze kdyz ¢lovék trpi
nespavosti, pomdze mu hrnek mléka s medem. Jakou roli v tom hraje med?
»Veédecké studie na to sice nejsou, ale faktem je, Zze med zvysi v téle
glykémii a inzulin. Tryptofan se pak dostane Iépe do mozku a uvolni se
serotonin. Takze se zvysi ucinnost,” vysvétluje dietolozka. Komu mléko a
med nechutna, budou mit pro néj podobny efekt dva platky syra nebo
napriklad platek celozrnného peciva s arasidovym maslem.



Podrzi nas slozité sacharidy

Udrzeni dobré nalady pfispéji také celozrnné obiloviny a vyrobky z nich.
»Slozité sacharidy nam pomahaji udrzovat hladinu krevniho cukru.
Nejsme pak hladovi, a tak se nestane, Ze snime, na co prijdeme, a pak
mame na sebe vztek. Tim nas udrzuji psychicky stabilnéjsi,” rika
Karolina Hlavata.

Cilem je, dat si alespon tfi porce slozitych sacharidl za den. Napriklad rano
podpofi nasSi dobrou naladu celozrnné nedoslazované misli nebo krajic
celozrnného chleba. K obédu jsou vhodné celozrnné téstoviny nebo neloupana
ryze a k vecefi celozrnna tortilla s krltim masem a fazolemi. Presné takovy
jidelnicek podle dietolozky stimuluje tvorbu serotoninu v nasem organismu.
JidelniCek pro dobrou naladu.

Posili nas vitaminy B

Dobrou naladu v nas podpofi také vitaminy B skupiny, jejichz hlavnim zdrojem
jsou rovnéz celozrnné obiloviny. ,Clovék by se nemél vyhybat ani
vitaminu B12. Alespon jednou za mésic bychom si tedy méli dat kureci
nebo kriti jatra. Nebo si z libového masa pfipravit burger,“ doporucuje
Karolina Hlavata. Rozhodné neni podle ni dobré ¢ervené maso zcela z jidelnicku
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vyradit. Je vhodné i do polévek. V zimnim obdobi nas posili tfeba hutny borsc.
»Navic v mase a jatrech je kromé vitaminu B12 i Zzelezo. Mame-li ho
malo, jsme nevykonni, unaveni, $patné se nam muze dychat a ma také
vétsi sklon k depresivnimu ladéni,” dodava dietolozka.

Nevynechat orisky a ryby

Vykonnym bojovnikem proti depresim a Spatné naladé je také silny antioxidant
selen. Jeho vybornym zdrojem jsou pekanové orechy. , Hrsticka asi 30
gramu smési ofisku, k nim zeleny ¢aj a mandarinka je v této dobé
idealni svacina. Obsahuje dobré tuky, antioxidanty a vitamin E, ktery
je také dulezity pro mozkovou éinnost,” fikd Karolina Hlavata. Selen,
zdravé tuky, tedy omega 3 nenasycené mastné kyseliny, a navic morsky jod
dodame nasemu télu i tim, Ze do jidelnicku zaradime morské ryby.

Je cas na dobry caj

To, co naSe dobré naladéni urcité neposili, je premira alkoholu ¢i kavy. Zima k
vétsi konzumaci téchto ndpojl primo lakad uz tim, ze ¢astéji chodime do
kavaren, abychom se zahrali. Jedna sklenic¢ka vina, svarak Ci Salek kavy, mohou
byt fajn, avsak vetsi davky maji na nase naladéni obvykle opacny efekt.



»Méli bychom mit na pameéti, ze je cas i na dobry caj,” radi dietolozka.
Caje mlzeme ochutit kofenim jako je vanilka, skofice a hfebi¢ek. Zahfeje nés a
privede do domaci pohody. Skvélé zejména veCer mohou byt Caje bylinkové.
Hermankovy Ci medunkovy nas zklidni. Matovy nam i béhem dne nejen
ukonejsi zaludek, ale také nasi psychice pomdze rozdychat situace, které nas
vykoleji.
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