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Jidelnicek pro dobrou naladu
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Konzumaci urcitych jidel mame vétSinou spojené s pozitivnimi Ci negativnimi
ucinky na nase fyzické zdravi. Nase psychika je vSak stejné citliva na to, co
jime a pijeme, jako naSe télo. Jidlo ma tak zasadni vliv na nasi naladu a
psychickou pohodu.
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Zdroj: Jidelnickem pro dobrou naladu ze Shutterstock

Vliv jidla na zdravi je v komplexnosti

Stejné jako jedna mrkve nevyléci nas zrak, tak ani zadné konkrétni jidlo
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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 predevsSim 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 ovliviuji emoce, kognitivni funkce, spanek, chut i
serotonin, dopamin a acetylcholin. Aby mozek mohl tyto latky vyrabét,
potrebuje k tomu mit dostatek paliva.

Urcité potraviny tak mohou vznik
neurotransmiteru podporovat.

Serotonin podporuje dobrou naladu, spanek a pocity stésti. Potraviny
podporujici jeho produkci jsou prevazne vejce, morské ryby, avokado, tofu,
luSténiny, ovesné vlocky, banany, mlécné vyrobky a dribezi maso. Nedostatek
serotoninu se mlze projevovat zhorSenou néladou, spankem, paméti az




depresivnimi stavy.

Dopamin ovliviuje také nasi ndaladu a pamét. Produkci dopaminu
podporuji jakakoli ofechy, semena, lusténiny a celozrnné obiloviny, ovoce a
zelenina. Nedostatek dopaminu se mlze projevovat zvySenymi chutémi po
stimulantech (napf. 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), arasSidy, séja, koStalova zelenina (kvétdk,
brokolice) a citrusy.

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

Cukr, kofein a dalsi stimulanty

Alkohol, nikotin, cukr a kofein jsou nejvyhledavanéjsimi latkami, kdyz
se necitime dobfe. Zvysuji totiz rapidné uvolnéni neurotransmiterl a na
chvili se tak sice citime lépe. Z dlouhodobého hlediska nam konzumace téchto



surovin neprospiva, protoze narusuji prirozenou regulaci neurotransmiterl a
jejich potfeba se opakovanou konzumaci zvysuje. Mize tak vzniknout
zavislost a s ni pravidelné zvySené davky téchto latek, které maji
pravé v priliSné mire negativni vliv na nase fyzické i psychické zdravi.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



