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Potraviny a napoje jako
prirozené posilovace dobré
nalady

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Potraviny-a-napoje-jako-prirozene-
posilovace-dobre-nalady s10010x19949.html

Prirozené posilovacCe nalady jsou zadané. Dobrou naladu Ize pfirozené posilit
zdravou stravou, coz vede i k lepsi vykonnosti v praci. Nékteré potraviny a
napoje by urcité nemély byt v jidelnicku opomijeny. Plsobi proti stresu, volnym
radikaldm, zlepsuji pamét.
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Boruvky a dalsi bobulovité ovoce - ostruziny,
cerny rybiz, brusinky

» Obsahuji antioxidanty, které patri mezi flavonoidy: Flavonol kvercetin -
srde¢né-cévnim chorobam, proti bakteriim a virlm. Kvercetin se nenici ani
tepelnou Upravou ¢i mrazenim.

- Antokyaniny - ty jsou dllezité v prevenci cévnich onemocnéni: zlepsuji
soustredéni, jsou Ucinné proti starnuti. Doporucuje se 50 - 75 g
bortvek/den.

Horka cokolada 70%

= Plsobi proti stresu zejména diky pritomnosti horciku.

= Zmirnuje Uzkosti - po konzumaci Cokolady s opravdu vysokym obsahem
kakaa dojde k preméné tryptofanu na serotonin.

= ZlepSuje pamét.

» Obsahuje alkaloid theobromin, ktery nejenze povzbudi, ale také zlepsi
cinnost krevniho obéhu.

= Potlacuje chuté na sladké.

= Obsahuje antioxidacni latky.



= Vitaminy a minerdly jsou soucdsti kakaovych bobd.
= Pozitivni UCinky jsou patrné v pfimerené konzumaci 10 - 25 g alespon 70
% Cokolady/den.

Tucné ryby

Omega-3-mastné
kyseliny EPA i DHA maiji pfiznivy vliv na kognitivni funkce v détském véku
a pomahaiji je uchovat az do dospélost.

= Konzumace omega-3-mastnych kyselin vede ke snizeni depresi a to i u
déti a adolescentl, jejich konzumace vede k prevenci pred vznikem



Alzheimerovy choroby.

= Jsou zdrojem jédu, ktery podporuje nejen spravnou cCinnost stitné zlazy.

= Naopak nedostatek jédu se projevi poruchami mentalnich funkci a jinych,
dale vede az ke vzniku kretenismu.

= Antioxidacni latkou v rybach je také selen, zpomaluje degradaci CNS pravé
pomoci Stépeni volnych radikald.

= Mezi tucné ryby (nad 10 % tuku) se radi: losos, makrela, sled, Ghot.

Listova zelenina

= Produkci serotoninu v mozku podporuje pritomnost vitamind skupiny B
vcetné kyseliny listové ale i obsah horciku, ktery je obsazen ve Spenatu,
kapusté a dalsi listové zelening, coz vede k celkovému zlepSeni nalady.

Vyvar z kosti jako od babicky

» Pfedchazi dzkostem.

» Pomaha k relaxaci celého téla.

= Prispéje k hydrataci organizmu.

» Dlouze tazeny vyvar je také pfirozenym zdrojem kolagenu.

» Kdyz jsme, jak se rika: ,unaveni jak koté“ nebo se ,citime pod psa,”
takovy poctivy vyvar prijde vhod a kazdého jisté vzpruzi.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vychutnejte-si-ceske-ryby.-Priprava-je-kratka-a-zvladne-ji-opravdu-kazdy__s10010x19770.html

Voda

= Je jadrem vSech zdravych diet, zlepSuje celkovy zdravotni stav.

b

= Béhem dne télo hydratuje, dokonce dodava vice energie nez ranni hrnek
kavy.

= Udrzuje zadouci teplotu téla a stalost vnitfniho prostredi.

= Nedostatek tekutin zplsobuje Gnavu, mohou se objevit poruchy
soustredéni a vede i k riziku vzniku Grazd.

Kurkumovy caj



- Diky pfitomnosti
antioxidant{ flavonoid( snizuje stres spojeny s depresi.

= Kurkuma puUsobi protizanétlivé - ,Gate2biotech” uvadi, ze zluté barvivo
kurkumin je pouhym prekurzorem ucinnych latek a na latky aktivni je
preménén az metabolickym plsobenim organizmu, poté teprve zacne
pUsobit proti zanétu.

= Ma hrejivé Ucinky.

Rooibos

= Jednd se o prirodni antidepresivum.
= M3a zklidnujici Ucinky, jevi se jako vhodny i pro ty, co maji problémy se



spankem.
» Diky obsahu horciku snizuje symptomy uzkosti.
= Zpomaluje starnuti mozku.
= Neobsahuje kofein - je vhodny pro déti, téhotné i seniory.

Mezi dale hojné doporuCované patri fermentované potraviny, banany, oves,
orechy a seminka, lusténiny, ovoce a zelenina.

Pfi dodrzovani zdravého jidelnicku neni radno zapominat na pohybovou
aktivitu. Samozrejmosti je i pobyt venku na Cerstvém vzduchu, predevsim na
sluni¢ku. Spanek by mél trvat minimalné 7 hodin, nicméné ulehnout je dilezité
jiz pred pllnoci.
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