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Jakeé potraviny zarucene
zkazi naladu i postavu?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jake-potraviny-zarucene-zkazi-naladu-i-
postavu_ s10010x20238.html

Existuji potraviny, které blahodarné pUsobi na lidsky mozek a télo, a my se po
nich citime dobre. Na druhou stranu je na trhu cela Skala potravin zpUsobujici v
téle zmatek, podrazdeéni, Unavu, Uzkost nebo rozcileni. Jaké potraviny tedy
mohou stat za emocCnimi vykyvy v nasi naladé, a navic maji Spatny vliv i na
nasi postavu, pokud je konzumujeme pravidelné a dlouhodobé?
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Potravinarska barviva

o Nékterd synteticky vyrabéna barviva (napr. E102, E110, E120)
mohou mit negativni vliv na nasi naladu, vyvolavat alergické a

astmatické reakce a pfispivat k hyperaktivité déti. Ctéte proto
pozorné etikety a slozeni potravin.

= Pokud si chcete své jidlo zpestrit a obarvit, je rozhodné vhodnéjsi pouzivat
prirodni barviva. Doma si mlzete potraviny obarvit Stadvou z repy,
kurkumou, zelenym jeCmenem, nebo kakaem.

Aspartam a cukr
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: : Umélé sladidlo
aspartam muze ovlivhovat nervové funkce v téle, narusit
hormonalni rovnovahu a vyvolat napfiklad i bolesti svalu ¢i
bricha.

o Jednoduché cukry vyvolavaji v téle kolisani hladiny cukru, coz muze
vést ke Spatné ndaladé, nervozité, neklidu a potizim se
soustiedénim. Nadmérna konzumace cukru zplsobuje mnohé zdravotni
problémy, vCetné obezity Ci cukrovky.

Cukr se dnes Casto nachazi i v potravine, kde byste ho necekali. Proto je

dudlezité Cist etikety a takovym potravindm se radéji vyhybat.

» Ke slazeni skvéle poslouZzi prirodni cukry (napr. banan, datle).
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Mlécna cokolada a jiné cukrovinky

Cokoldda a cukrovinky ¢asto obsahuji velké mnozstvi nezdravych tukd a cukru.

- PFemira cukru skodi nejen postavé, ale i psychice. Po konzumaci
sladkosti se po prvotni euforii ¢asto dostavi pocity viny, ze jste si zamlsali,
podrazdénost a predevsim chti¢ po dalSim cukru. Cukr také zatézuje
streva, ledviny a cévy.

= Naopak kvalitni horka cokolada dokdaze clovéka povzbudit, zlepsit
naladu diky aminokyseliné tryptofan, ktera je obsazena v kakaovych
bobech.

Proto ¢im vySSi obsah surového kakaa, tim pozitivnéjsi ucinky na nasi mysl.
V obchodé tak vybirejte ¢cokolddu s nejméné 70% obsahem kakaa a bez
pridatnych latek (napr. palmového oleje a aromat). Neznamena to ale, ze byste
kvalitni ¢okolady méli konzumovat nadmérné mnozstvi. | po ni mdze c¢lovék
ztloustnout.

Glutaman sodny

Latka, jez stoji za prodlouzenim trvanlivosti vyrobku, které je v potravinarském
prdmyslu hojné pouzivano. Jedna se o latku zvyraznujici chut, kterou ale
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muUzete hravé nahradit jinymi ochucovadly (napr. bylinkami, korenim atd.).
Glutaman sodny najdete v mrazenych potravinach, instantnich jidlech a
polotovarech, omackach, ale i korenicich smésich.

> Nadmeérna konzumace glutamanu zplsobuje psychickou podrazdénost
a poruchy spanku. Davejte si tedy pozor, jaké potraviny kupujete,
ctéte peclive jejich slozeni.

A jaké potraviny tedy jist pro zlepseni nalady?

Pro zlepSeni nélady -
konzumujte potraviny
obsahujici 3
aminokyselinu -
tryptofan, ktera je ‘
obsazena ve vejcich,
rybach, bananech,
syrech a masu. Tryptofan -
redukuje nechténé vykyvy

v psychickém rozpolozeni,
navozuje relaxaci a dobry spanek.




Dale se zamérte na dostateCcnou konzumaci omega-3 mastnych kyselin,
vitaminu D, vlakniny a probiotickych potravin.

Zdroj obrazkl v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: chytramedicina.cz, aktin.cz, gymbeam.cz

bez éCek cukry hladina cukru hyperaktivita omega 3 mastné kyseliny
potravinarska barviva prirodni cukr prirodni suroviny psychické pohoda vitamin
D vliv stravy na nédladu vliv stravy na zdravi vybér ¢okolddy zdravy zivotni styl
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