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Existuji néjaké spojitosti mezi nasi dusevni pohodou a tim, co jime? Pravé tim
se zabyvaji nové vyzkumy a dosavadni vysledky ukazuji, ze vybér jidelnicku
mUze hrat vyznamnou roli v boji proti depresi a Uzkosti. Podivejme se na to,
jaky vliv ma vitamin D a stfedomorska strava na nasi naladu, a jak nas
emocionalni stav ovliviiuje to, po jakém jidle sahneme.
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Deprese a Uzkosti jsou v dneSnim svété stale CastéjSimi problémy ovliviujicimi
kvalitu naseho zivota. Co kdybychom vSak méli moznost udélat ,néco” pro své
dusevni zdravi uz v kuchyni? Vyzkumnici z celého svéta se zaméfili na vztah
mezi jidlem a depresivnimi stavy a zda se, ze fakt, jaké potraviny si v ramci



svého jidelnicku vybirame, by mohl mit na nase dusevni zdravi mnohem vétsi
dopad, nez si myslime.

Vyznam vitaminu D pro nasi naladu

Jednim z klicovych objevl v oblasti vyzivy a dusevniho zdravi je vyznam
vitaminu D. Tento vitamin neni dllezity jen pro nase kosti, imunitni systém (i
kardiovaskularni systém, ale také pro nas mozek a nasi naladu.

Zavéry nékolika studii
naznacuji, ze nedostatek
vitaminu D mdze byt spojen
se zhorSenou kognitivni
funkci a paméti. Vitamin D
hraje dulezitou roli v
nervovém systému a je
zapojen do rdznych
procest, které mohou
ovlivnit kognitivni
schopnosti. Vitamin D mdze
mit neuroprotektivni Gcinky, coz znamena, ze mdze chranit mozek pred
neurodegenerativnimi onemocnénimi, jako je Alzheimerova choroba.
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Dosavadni studie nastinuji, ze dostatecny prijem vitaminu D riziko vzniku pravé
téchto onemocnéni snizuje.

Nedostatek vitaminu D je spojovan i se zvySenym rizikem vzniku
deprese a uzkosti. Vitamin D m{ze ovliviiovat produkci neurotransmiterd a
hormond, které maji vliv na regulaci nalady a dusevniho zdravi. K dikladnému
pochopeni této souvislosti jsou zapotrebi jesté dalsi studie.

Jak si tedy zajistit dostatecny pfijem?

= Vitamin D mUzeme ziskat prirozené ze slunecniho zareni, coz je v
nasich zemeépisnych Sirkach po cely rok pochopitelné problém. Dalsi z
moznosti jsou doplnky stravy, ale také vhodny jidelnicek. NejlepSim
zdrojem jsou tuCné ryby, oleje z rybich jater a vajeCné Zloutky, pfipadné
nékteré druhy hub.

Stredomorskou stravou k dusevnimu zdravi



Dalsim zajimavym
vyzkumnym smeérem je
zkoumani vlivu stravy na
nasi psychickou pohodu.
Stredomorska strava,
bohatad na zeleninu, ovoce,
lusténiny, ryby a zdravé
tuky, je spojovana s

nizsim rizikem
depresivnich symptomu. Zda se, Ze to, co jime, mize ovlivnit i to, jak se
citime.

Jedna ze studii se zamérila na ucinky modifikované stfedomorské stravy na
tézkou depresi. U Ucastnikd této studie, kteri se ridili doporu¢enim pro tento
typ stravy, bylo zaznamenano vyznamné snizeni priznak( deprese. To
naznacuje, ze nas jidelni¢ek mUze hrat ddlezitou roli v nasi dusevni pohodé. A
to neni jediny zavér z dosavadnich vyzkumd.

Vliv nalady na vybér jidla a naopak

Nejenom Ze nase jidlo mlze ovlivnit nasi naladu, ale také nase nalada mize
ovlivnit to, co jime. Studie ukazaly, ze lidé se sklonem ke Spatné naladé


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Steatoza-jater:-Na-tucna-jatra-stredomorskou-stravou__s10012x20569.html

castéji a viceméné automaticky sahnou po nezdravych potravinach a
maji sklon k prejidani, zatimco lepsi ndlada je spojena se zdravéjSim
jidelnickem a stravovanim se v rodinném ci spolecenském prostredi.

Vysledky téchto vyzkumd{ ndm ukazuji, Ze spojeni mezi vyzivou a dusevnim
zdravim je mnohem hlubsi, nez jsme si mysleli. Volby, které délame v kuchyni,
mohou mit znacny vliv na nasi naladu a depresi. | kdyz vyzkumy v této oblasti
pokracuji a jisté se jesté dockame novych a moznd prekvapivych zavérd, jiz
nyni je jasné, ze péce o nase télo a nasi mysl zacina u naseho jidelnicku.
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