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Serotonin a dopamin -
kouzelnici dobre nalady. Jak
ha spokojenou mysl?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Serotonin-a-dopamin---kouzelnici-dobre-
nalady.-Jak-na-spokojenou-mys|l_s10010x19247.html

Jidlo ovlivhuje nejen nase prospivani, ale i nasi naladu a pohodu. Hladovéni,
Castd konzumace jidel rychlého obcerstveni, spéch a stres na nas plsobi
negativne. Jak si pomoci jidlem, abychom se citili a vSe zvladali |épe?
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Dopamin a serotonin

Ve spojeni s dobrou naladou, pohodou a klidem se velmi ¢asto zminuji
serotonin a dopamin.



e« Dopamin je latka, ktera se podili na pfenosu nervového vzruchu,
ovliviluje ¢innost mozku a v nasem téle vznika z aminokyselin tyrosinu
a fenylalaninu.

« Serotonin je hormon a také prenasec nervového vzruchu, ktery se podili i
na radé dalSich funkci - potlaceni bolesti, stimulace peristaltiky
traviciho traktu, shlukovani krevnich desti¢ek a velmi pravdépodobné i
spoluplsobeni v regulaci dennich rytm0 a navozeni spanku.

« Serotonin se vytvari pfeménou z esencialni aminokyseliny tryptofanu (na
premeéné se podili tfeba i vitamin B6).

« Tryptofan si nase télo neumi vyrobit (na rozdil od tyrosinu a fenylalaninu),
musime ho tak pFijimat pravidelné v potraveé.

Ze jidlo dokdze ovliviiovat nasi ndladu a pohodu vnima asi kazdy. Ke zlepseni
nalady a zmirnéni stresu bychom ale spiSe neméli vyuzivat ty méné vhodné a
zdravé potraviny - sladkosti, slané pochutiny nebo jidla rychlého obcerstveni.
Tyto pokrmy nam zklidnéni ve vysledku neprinesou - jen na chvili zazenou
nepfijemné psychické pocity. Pak se vSak Casto dostavi pocit az pfiliS pIného
nebo tézkého zaludku, Unava souvisejici s vySSimi naroky na straveni
snedeného pokrmu.



Jde to jednoduse

Prvni jednoducha rada zni - jezte pravidelné a zarazujte zdroje slozenych
sacharidu (idedlné s vy$sim obsahem vlakniny). Tak predejdete velkému
kolisani hladiny cukru v krvi, které ovlivhuje jak nasi naladu, tak ale i vykonnost
a vyrovnanost. Mate-li dlouhé pauzy mezi jidly, jite hlavné zdroje rychlé energie
- cukr( - abyste se povzbudili, priliv energie vam nevydrzi tak dlouho - zahy
se unava a hlad opét vrati.

« Ovesné vlocky, celozrnné nebo zitné pecivo, ryze natural, lusténiny, jahly,
celozrnny kuskus jako soucast hlavniho jidla - to vSe mize pomoci k tomu,
abychom nebyli nervézni z hladu.

Spravné potraviny pro dobrou naladu a
spokojenou mysl



¢ K dispozici mame celou radu
potravin, které nam mohou
pomoci k vyrovnanosti a
&8 dobré naladé. Obsahuji pravé
; serotonin, dopamin nebo
tryptofan, pripadné latky
" podporujici jejich tvorbu.
. Dyiiova a sluneénicova
semena, ruzné druhy
: _ B : L ofechd, ryby (zejm. losos),
fazole a dalsi druhy Iustemn, mIecne vyrobky jako jsou jogurty, syry a
tvaroh, ddle i avokado, banan, listova zelenina, kriti, ale i hovézi
libové maso. Vhodné jsou i kakaové boby, takze kousek kvalitni horké
Cokolady s vyssim obsahem kakaové hmoty si urcité doprat mizeme. Diky
obsahu horciku plsobi i proti stresu. Pri pestrém stravovani by nemél byt
problém tyto potraviny zaradit. Pokud je pravidelné nejite, dejte jim Sanci - za
1-2 mésice uvidite, jak se budete citit.

Pomoc z prirody - medunka, kozlik nebo
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hermanek

Pro zklidnéni mlzeme vyuzit i bylinky. Velmi béZnou a dobre dostupnou je
napriklad medunka - mate-li k dispozici vlastni zahradku, mlzete si ji
vypéstovat a Setrné nasusit jeji listy, pokud ne, k dispozici jsou v prodejnach
primo sacky pro pripravu nalevu. Medunka pomaha ke zklidnéni, pomaha i
pri stresu, starostech a nespavosti, nékdy se doporucuje i pfi zazivacich
potizich.

Dalsi vhodnou bylinkou je kozlik lékarsky. Mozna od svych babicek znate tzv.
»valerianské kapky*“. Kozlik je vytrvala bylinka, ktera prilis hezky nevypada, ani
nevoni - ale pomaha proti nespavosti, Uzkostem a obavam, ZaludeCnim
nevolnostem. Vyuziva se zejména suseny oddenek.

Pro Ulevu od travicich potizi miZzeme vyuzit i dalsi béZnou bylinku - hefFmanek
pravy. PUsobi také protizanétlivé, neni vSak vhodné jej vyuzivat vétsi mnozstvi
a pfilis se nehodi pro ty, kdo trpi pylovymi alergiemi.
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