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To co jime, ma vliv nejen na nase fyzické zdravi, ale i na nasi psychiku. Zdrava
strava je tedy vhodna nejen jako prevence civiliza¢nich chorob, ale také
podporuje dobré fungovani psychiky. Nevhodna a nedostatecna vyziva mize
podporovat a zvySovat depresivni a Uzkostné stavy, podrazdeénost, vykyvy
nalad, zhorSenou koncentraci, pamét a Gnavu.
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VétSinou vime o vlivu vyzivy na fyzické zdravi, ale malokdy si uvédomujeme
Uzky vliv vyzivy na nasi psychiku. Stejné jako srdce, svaly, zaludek potrebuji
k fungovani urcité ziviny a kvalitni stravu, je i mozek organ, ktery je citlivy
na to, co jime a pijeme. Mozek potrebujeme ke svému zdravému fungovani
tyto ziviny:



1) Komplexni sacharidy

Vyhradnim palivem mozku je sice cukr glukéza, ale neznamena to, ze nas
mozek potrebuje ke svému fungovani sladkosti! Naopak vystaci si s cukrem,
ktery je obsazeny v prfirozené sladkych potravinach majici nizsi glykemicky



index. Pro spravné fungovani psychiky potfebuje nas mozek stabilni hladinu
glukézy v krvi, kterou zajistuji pravé komplexni sacharidy. Zdroje
komplexnich sacharidu jsou celozrnné obiloviny a pecivo, lusténiny,
brambory a zelenina. Naopak méné vhodné pro nasi psychiku jsou
potraviny s vyssim glykemickym indexem a prevahou jednoduchych
cukru (sladkosti a slazené napoje, produkty z bilé mouky a potraviny
s pridanym cukrem), které zpUsobi prudké zvyseni hladiny glukédzy v krvi, coz
vyzaduje rychlé zvySeni hladiny inzulinu, jehoz UcCinkem dojde k opétnému
poklesu glykémie. Nizka hladina cukru v krvi se psychicky projevuje
snizenou vykonnosti a Unavou, zhorSenou koncentraci, nervozitou, chutémi na
sladké, podrazdénosti a zhorSenim nalady. Nevynechdvejte proto prilohy a
pecivo, nehladovte a jezte pravidelné.

2) Esencialni mastné kyseliny

Esencialni mastné kyseliny jsou hlavnimi stavebnimi prvky mozku a
nervovych bunék. Zdroje esencialnich mastnych kyselin jsou morské ryby,
orechy, semena, rostlinné oleje. Naopak strava bohata na nasycené a
trans mastné kyseliny poskozuje mozkové bunky, snizuje psychickou
aktivitu, tlumi reflexy a smysly. Stejné tak nebezpecna je i strava s velmi
nizkym obsahem tuku (diety, hladovéni), ktera zvysuje depresivni a
uzkostné stavy.



3) Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou zakladni stavebni slozkou bilkovin, které maji pfimy vliv na
vznik hormonl regulujicich psychiku (napr. serotonin, dopamin). Zdroje
aminokyselin - vejce, libové maso, ryby, drubez, lusténiny.

4) Voda

Voda tvofi asi 80% mozku a je zakladnim prvkem pro jeho spravni fungovani.
Uz jen mirna dehydratace ma negativni dopad na nasi psychiku,
projevu se podrazdénosti, neklidem, slabosti a psychickou nepohodou. Proto je
tak ddlezité dodrzovat dostatecny pitny rezim. Kofeinové a alkoholické
napoje se vSak mezi tekutiny neradi a ve vétsi mire jsou pro nasi psychiku
skodlivé, protoze spolu s cukrem narusuji prirozenou regulaci dusevnich
hormond.

5) Kyslik

Mozek nem{ze fungovat ani bez neustalého prisunu kysliku. Kyslik zlepsuje
koncentraci, pozornost, zlepsSuje spanek, zklidnuje a stabilizuje
nervovy systém a podporuje dobrou naladu. Nejlepsi cestou jak okyslicit



télo je pFirozeny pohyb, ktery zaroven zvysuje odolnost vici stresu a uvolnuje
endorfiny a obyCejné dychani!
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