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Bojujte jidlem proti stresu
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Cihd na néas vsude a ¢lovék by musel byt naprosty flegmatik, aby mu obcas
nepodlehl. Se stresem vSak mdzeme sami Gc¢inné bojovat, vedle jiného praveé i

konzumaci urcitych potravin.
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Jidlo je l1ék a plati i na stres. Ale pozor, nemyslime tim zajidani stresovych
situaci kily Cokolady a plenéni lednicky, kdyz se veCer vracime z prace

s pocitem, ze je vSechno na svété Spatné. Takhle bychom si jen zadélavali na
zdravotni problémy a dalsi stresové faktory, tfeba v podobé nespokojenosti

s vlastnim télem.

Pohodari mezi potravinami

Mezi vynikajici potraviny proti stresu patfi ovoce a zelenina, které obsahuji
velké mnozstvi mineralnich latek, vitamin( a také flavanoidu, coz jsou
rostlinné latky s pozitivnim vlivem jak na lidskou psychiku, tak na cévy. Jsou to
zaroven i antioxidanty. Najdeme je napfiklad v ostruzinach, malinach,
cerveném rybizu, ¢ervenych grapefruitech, v borlivkach anebo rajcatech.

Vynikajicim protistresovym ovocem je banan. Obsahuje v hojném mnozstvi
vitaminy B,, B, a C, draslik a hlavné aminokyselinu tryptofan, ktera patfi mezi
mozkové nutrienty a je pfirozenym zdrojem serotoninu. To je latka, ktera
vyrazneé kladné ovliviiuje naladu, a proto byva oznacovana jako ,,hormon
Stésti". Vedle bananl je dobrou volbou i avokado, ktera také obsahuje latky
ovliviujici produkci serotoninu.

Dalsi ic¢innou skupinou potravin jsou rlizné ofisky, seminka a klicky, které
obsahuji jak tryptofan a tyrosin, tak velké mnozstvi horCiku a zeleza. Ty



pomahaji uvolnit psychické napéti, a naopak jejich nedostatek se miize projevit
podrazdenosti, Gnavou nebo depresi. Ofisky

byste ale méli konzumovat prirodni, neslané 2 S ‘ )
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Slané mandle vam dodaji tolik soli, ze to
smaze jakékoliv pozitivni efekty této olejniny.

Vysoce efektivnim bojovnikem se stresem jsou dale oves a ovesné viocky,
které obsahuji velké mnozstvi vitaminu B,. Takova ovesna kaSe s kousky
bananu k snidani vam doda nejenom dostatecny pocet kvalitnich sacharid( a
bilkovin, ale také vas psychicky pripravi na namahavy den.

Zkuste do svého jidelni¢ku zaradit uvedené potraviny a uvidite, ze se budete
citit 1épe. Pridate-li k tomu jesté pravidelny pohyb, budete nad stresem vitézit.
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