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Jak zahnat podzimni unavu?
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Dny se zkracuji a noci prodluzuji. Ubyva energie a starosti se zdaji o néco vice
vysilujici. Proti podzimni Unavé pomahd zdravy Zivotni styl a také kvalitni
spanek.
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Ztrata energie a Spatna nalada provazi v kratkych podzimnich dnech radu z
nas. Takové stavy pak tfeba zahanime ji jidlem a pravé na podzim a v zimé
mame tendence dopravat si velmi vydatna a sladka jidla - s nasledky se ovsem
setkame hned na jare! S unavou lze ale bojovat jinak, staci dodrzovat
nékolik jednoduchych pravidel.

"Zakladem je sprdavna zivotosprava, dostatek spanku a aktivni pohyb.
Télu mlzeme potrebné latky dodatecné dodat také vhodnymi dopliky stravy s
obsahem vitaminu C, B5, Zeleza a hofciku. Vliv stravy na duSevni stav
c¢lovéka je znam jiz nékolik tisicileti. Celkovy pocit pohody vyznamné
ovlada serotonin, ktery brani depresim, ovliviuje emoce, pamét, bolest,
spanek, ale i chut k jidlu," uvadi nutri¢ni terapeutka Veronika Jirkalova.

Cukry nepomohou

VétsSina lidi si nevédomky hladinu serotoninu ovliviiuje sloZzenim svého
jidelni¢ku. Skladba jidelnic¢ku je u rady z nas zrejmé narusena vlivem zpUsobu
Zivota a Zivotnich podminek. Lidé jsou citlivéjsi na stresové situace. "Casto se
zmény nalady vyvolané unavou resi instinktivné a to vétsi konzumaci
potravin bohatych na cukry. Ty zvysSuji hladinu inzulinu. Touha téla po
cukrech vede k jejich vyssi spotfebé a ta ma radu negativnich Gcinkd, z nichz
vyrazny je zejména narlst télesné hmotnosti vedouci mnohdy az k obezité,"



varuje JIrkalova.

5 bodu proti unavé

Jak bojovat proti podzimnim splindm? Spole¢né s Veronikou Jirkalovou jsem pro
Vas pfipravili 5 tipl, jak bojovat proti Gnavé:

1. Pravidelny spdnek - spanek je dllezity pro regeneraci naseho organismu.
Jeho idealni délka by se méla pochybovat kolem 8 hodin denné.

2. Spravna zivotosprava s vysokym obsahem vitaminu a mineralu -
na potraviny s obsahem vitaminu C (ovoce, zelenina), vitaminu B5 (mlécné
vyrobky, slunecnicova seminka, kukurice,..) Rovnéz je tfeba do stravy zaradit
potraviny s obsahem zeleza (hrozinky, jatra, Spenat, Cervené druhy mas,..),
dale pak s obsahem vapniku, drasliku, zinku, sodiku a dalSich mineralQ. V
pripadé, Ze mate pocit, Ze je Vase strava na tyto latky chudd, mlzete je
dodatecné ziskat prostrednictvim kvalitnich doplnk( stravy. S jejich vybérem
by Vam mél poradit prakticky Iékar nebo [ékarnik.

3. Pitny rezim - dospély Clovek by mél denné vypit cca 2 litry Cisté vody.
Minimalizujte popijeni kavy, slazenych napojd a alkoholu.



4. Omezeni stresu - stres se negativné podili na nasem zdravi a rovnéz
zplUsobuje vysilovani organismu a naslednou Unavu. Stresové situace
kompenzujte témi pfijemnymi, jako napf. Casem stravenym se svymi blizkymi,
prochazkami v pfirodé, kulturou, sportem apod., béhem kterych nacerpate
novou energii.

5. Sport - pohybova aktivita pomaha nasemu télu a mysli. Najdéte si takovy
sport, ktery Vas bude bavit a vydrzite u néj tedy dlouhodobé.
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