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To co jime, ma vliv nejen na nase fyzické zdravi, ale i na nasi psychiku.
Vyvazeny a pestry jidelnicek je tedy vhodny nejen jako prevence civilizacnich
chorob, ale také podporuje dobré fungovani psychiky. Naopak nevhodna a
nedostatecna vyziva mize podporovat a zvySovat depresivni a Uzkostné stavy,
podrazdénost, vykyvy nalad, zhorsenou koncentraci, pamét a Gnavu.
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Stejné jako srdce, svaly, zaludek potrebuji k fungovani urcité ziviny a
kvalitni stravu, je i mozek organ, ktery je citlivy na to, co jime a pijeme.



Mozek potrebuje zdravé palivo

* Mozek jede na cukry, ale ...

Vyhradnim palivem mozku je sice cukr glukéza, ale neznamena to, ze nas
mozek potrebuje ke svému fungovani sladkosti! Naopak vystaci si s cukrem,
ktery je obsazeny v prirozené sladkych potravinach majici nizsi glykemicky
index.

* Pro spravné fungovani psychiky potrebuje nas mozek stabilni
hladinu glukdézy v krvi, kterou zajistuji pravé komplexni sacharidy.
Zdroje komplexnich sacharidld jsou celozrnné obiloviny a pecivo,
lusténiny, brambory a zelenina.



Naopak méné vhodné pro
naSi psychiku jsou
potraviny s vysSSim
glykemickym indexem a
pfevahou jednoduchych
cukrl (sladkosti a slazené
napoje, produkty z bilé
mouky a potraviny s
pfidanym cukrem), které
zplsobi prudké zvyseni

hladiny glukdzy v krvi, coz vyzaduje rychlé zvyseni hladiny inzulinu, jehoz

ucinkem dojde k opétnému poklesu glykémie.

Nizka hladina cukru v krvi se psychicky projevuje snizenou vykonnosti
a unavou, zhorsenou koncentraci, nervozitou, chutémi na sladké,
podrazdénosti a zhorsenim nalady. Nevynechavejte proto prilohy a pecivo,

nehladovte a jezte pravidelné.

« Esencidlni mastné kyseliny

Esencialni mastné kyseliny jsou hlavnimi stavebnimi prvky mozku a
nervovych bunék. Zdroje esencidlnich mastnych kyselin jsou morské ryby,
orechy, semena, rostlinné oleje. Naopak strava bohata na nasycené a trans



mastné kyseliny poskozuje mozkové bunky, snizuje psychickou aktivitu, tlumi
reflexy a smysly. Stejné tak nebezpecna je i strava s velmi nizkym obsahem
tuku (diety, hladovéni), ktera zvysuje depresivni a Uzkostné stavy.

« Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou zakladni staveni slozkou bilkovin, které maji primy
vliv na vznik hormonu regulujici psychiku (napf. serotonin, dopamin).
Zdroje aminokyselin - vejce, libové maso, ryby, drubez, lusténiny.

 Voda

Voda tvori asi 80 % mozku a je zakladnim prvkem pro jeho spravni
fungovani. UZ jen mirna dehydratace ma negativni dopad na nasi psychiku,
projevu se podrazdeénosti, neklidem, slabosti a psychickou nepohodou.
Proto je tak dllezité dodrzovat dostatecny pitny rezim. Kofeinové a
alkoholické napoje se vSak mezi tekutiny neradi a ve vétsi mire jsou
pro nasi psychiku skodlivé, protoze spolu s cukrem narusuji pfirozenou
regulaci dusevnich hormond.

Jidelnicek pro dobrou naladu

Stejné jako jedna mrkve nevyléci nas zrak, tak ani zadné konkrétni jidlo



nezplsobi dlouhodobé Spatnou ¢i dobrou naladu. Na to je nase psychika prilis
komplikovana. To, co jime a pijeme, ma presto vyznamny vliv na nase
fyzické i psychické zdravi, v kombinaci s mnoha dalSimi faktory. U vyzivy
jde predevsim o vyvazenost, komplexnost a uméni kombinovat jednotliva
jidla tak, aby nam nejen chutnala, ale i podporovala celkové zdravi.

Co jist pro dobrou naladu

Nase psychika je regulovana neurotransmitery, které se tvofi v mozku.
Tyto neurotransmitery ovliviiuji emoce, kognitivni funkce, spanek, chut i
pamét. Mezi nejdulezitéjsi neurotransmitery ovliviujici nasi psychiku patFi
serotonin, dopamin a acetylcholin. Aby mozek mohl tyto latky vyrabét,
potrebuje k tomu mit dostatek paliva. Urcité potraviny tak mohou vznik
neurotransmitert podporovat.

e Dopamin - ovliviuje také nasi ndladu a pamét. Produkci dopaminu
podporuji jakakoli ofechy, semena, lusténiny a celozrnné obiloviny, ovoce
a zelenina. Nedostatek dopaminu se mlze projevovat zvySenymi
chutémi po stimulantech (napr. kofein Ci nikotin), zhorSenou paméti,
naladou a motivaci.



 Acetylcholin - se podili na regulaci paméti, pozornosti a verbalnich
schopnostech. Z jidel, které podporuji jeho produkci jsou tu¢né morské
ryby (losos, makrela, sardinky, tunak), arasidy, sdja, kostalova zelenina
(kvétak, brokolice) a citrusy.

» Serotonin - podporuje dobrou nadladu, spanek a pocity stést.
Potraviny podporujici jeho produkci jsou prevazné vejce, morské ryby,
avokado, tofu, lusténiny, ovesné viocky, banany, mlécné vyrobky a
drlbezi maso. Nedostatek serotoninu se muzZe projevovat
zhorSenou ndladou, spankem, paméti az depresivnimi stavy.

Ve vysledku tedy nasi psychice nejvice prospiva zdrava vyziva s
dostatkem libovych bilkovin, celozrnnych obilovin, ofisku, zeleniny a
ovoce. ProC vSak pravé na tyto potraviny nemame pfi Spatné naladé chut a
spiSe vyhledavame sladkosti, kavu ¢i alkohol?

Cukr a emocni jedeni

Cukr je spolecné s kofeinem, nikotinem a alkoholem
nejvyhledavanéjsimi latkou, kdyz se necitime dobre. Zvysuji rapidné
uvolnéni neurotransmiteru a na chvili se tak sice citime lépe. V
priliSné mire maji negativni vliv na nase fyzické i psychické zdravi.
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Dlouhodoba a pravidelna konzumace téchto latek nam vsak
neprospiva, protoze narusuji prirozenou regulaci neurotransmitert a jejich
potfeba se opakovanou konzumaci navysuje a mize tak vzniknout zavislost.
Jidlo v obdobi stresu a emocnich krizi také casto volime nevédomeé,
protoze mame jiz od détstvi nauceny emocni vztah k jidlu. Jidlem jsme v
détstvi byli odménovani, jidlem byla odvadéna nase pozornost, kdyz nas néco
trapilo, bolelo nebo se nedarilo. V dospélosti v tom casto automaticky
pokracujeme - sahame po jidle kdykoli nas néco trapi, boli nebo
stresuje. Zavislost na jidle se vSak na rozdil od jinych zavislosti neda
Iécit abstinenci a je mnohdy potreba odborné pomoci.
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