PREVENCIA ZLEJ NALADY

St dni, kedy mame uZ od rana zIa naladu, ni¢ nas netesi, nebavi. Casto sme protivni sami sebe a neprijemni
na l'udi vo svojom okoli, ktori vlastne za ni¢ nemozu. Ako sa teda rychlo a uspesne zbavit’ zlej nalady?
Vyspite sa! Ak vas zla nalada prepadne v Case, ked’ nikam nemusite ist a nemate Ziadne iné povinnosti
chod’te sa z toho vyspat. Naberiete silu a po prebudeni uvidite vSetko krajsie. Zajdite za kamaratkou!
Dajte ale pozor na alkohol, ked’ méa &lovek zIi naladu, Pahsie skizne k tomu, Ze sa opije do nemoty a to
vacsinou nebyva uplne najlepsi spdsob vylepsenia nalady.

Potraviny pre dobru naladu:

Podla zisteni je desat’ potravin, ktoré su také tizasné, ze nam dokazu zlepsit' naladu. Bude to zelenina a
ovocie, o ktorych sa traduju len samé dobré a zdravé veci. Nova §tadia uverejnena v ¢asopise American
Journal of Public Health ukdzala, ze Castd konzumadacia ovocia a zeleniny posilituje duSevné zdravie,
pomaha pri depresiach a pozdvihuje naladu. Jednoducho, ked’ sa citime strasne, sme nevrli a je ndm zle,
oplati sa siahnut’ po jednej z tychto potravin, ako je napriklad:

Paprika: Kazda potravina, bohatd na vitamin C, prispieva k znizeniu produkcie hormoénu kortizolu. Ten
moézeme oznalit za vinnika zlej nalady. ZItd paprika obsahuje najviac vitaminu C, potom &ervena a
najmenej zelend. Cherry paradajky: Obsahuju antioxidant lykopén, ktory zastavuje vznik a rozvoj
zapalovych latok, a povazujeme ho za prevenciu proti depresii.

Spenit: Této zelenina je bohata na kyselinu listovl. SpargPa: Biela aj zelena $pargla st dobrym zdrojom
sérotoninu, kyseliny listovej a enzymov. Citrusy: Pomaranc¢e, mandarinky, grapefruity, citrony, alebo
limetky... je jedno, ktoré ovocie z nich si vyberiete. Tiez obsahuju kyselinu listovii a st tym padom
bombou, ktora zlepsi aj ta najhor$iu naladu.

Bobulové ovocie: Povazujeme ho za najlepsi zdroj sacharidov. Maliny, ¢ernice, ¢uoriedky, ribezle, alebo
egreSe... ZvySuju hladinu glukézy, ¢o ma za nasledok znizenie podrazdenosti. Banany: Draslik zlepSuje
funkcie mozgu. Vitamin B6 zasa zvysuje produkciu hormoénu sérotoninu. Avokado: Kombinacia vitaminov
skupiny B a draslika znizuje krvny tlak, ¢o sposobi uvol'nenost’ a navodi pokoj v dusi.

Sladké zemiaky: Sacharidy zvysuju hladinu sérotoninu, a preto maju upokojujuci G¢inok na nase telo
a dusu. Modré zemiaky: St pekné, aj chutia a navyse obsahuju antioxidanty, ktoré zmieriiuju zapaly a jod,
ktory reguluje Stitnu zl'azu.

Hormdény navodzujuice dobru naladu:

Dopamin: Tento hormén zarucuje bezproblémovy automaticky pohyb, podporuje pozornost, motivaciu a
fantaziu. Ma vyznamn( Ulohu v motorickych funkcidch mozgu. Je spajany so systémom prijemnych
vnemov a s motivaciou k réznym aktivitim. V urcitych Castiach mozgu sa uvoltwje pri prirodzenych
prijemnych aktivitach, ako je napriklad prijem potravy, alebo fyzicka aktivita.

Endorfin: Endorfiny s 6pioidné peptidy, ktoré produkuje P'udsky mozog a su prostriedkom proti zlej
nalade. Maju ucinky podobné morfinu a pribuznym latkam. Maji modula¢né funkcie centralnej regulacie,
napriklad spanok, nalada, a periférnej regulacie, napriklad endokrinna regulacia. Endorfin sa nazyva aj
hormon $tastia, pretoze sa uvolfiuje do mozgu a sposobuje dobri naladu a pocity Stastia. Obsahuju ho
mnohé potraviny, napriklad ¢okolada.

Acetylcholin: Latka, ktora cibri mozog. Je to hormon, ktory sa stard o rychle sprostredkovanie informacii,
podporuje koncentraciu a kreativitu.

Melatonin: Hormdn, zaéinajaci sa tvorit’ s prichodom tmy, nds naprogramuje na spanok. Tvori sa ho
osem- az desatkrat viac v noci ako cez den, a tak podmienuje denny rytmus ¢loveka a cicavcov a je
signalom pre telo o aktualnom case v ramci 24 hodin, ale aj v priebehu roka.

Predist’ zlej nalade mdZeme aj doplnenim chybajucich vitaminov a mineréalov:

Aj ked’ sa to mdze zdat' nepravdepodobné, nedostatok niektorych zivin ma velky vplyv na fungovanie
mozgu a moze spésobovat’ depresiu, navaly hnevu, apatiu alebo dokonca paranoju. Toto prepojenie medzi
neprijemnym psychickym stavom a hladinami vitaminov a minerdlov v organizme sa este k tomu casto
prehliada, ako laikmi, tak lekarmi. Uz davno neplati, ze vitaminy a mineraly podporia iba vase fyzické



zdravie. Ak chcete byt v pohode aj psychicky, rozhodne by ste nemali trpiet’ ich nedostatkom. Doklada to
hned’ niekol'ko vedeckych vyskumov. B-komplex Vitaminy zo skupiny B su zékladom pre psychickd i
emo¢nu pohodu. Sami nie sme schopni ich hladiny v tele dlhodobo udrzat’ a ukladat’ ich, preto sme
odkazani na ich prijem zo stravy. Vitaminy zo skupiny B nicia alkohol, vyrobky s rafinovanym cukrom,
nikotin a kofein, ak ste konzumentom tychto latok, mali by ste si na nedostatocnu hladinu tychto vitaminov
davat’ pozor.

Vitaminy:

Vitamin B1 (tiamin): Jeho nedostatok spusta depresiu a podrazdenost, mbze spOsobit’ neurologické a
kardiovaskularne problémy, najmd u ludi, ktori konzumuju alkohol vo zvySenej miere. Vitamin B2
(riboflavin): Nedostatok riboflavinu je povazovany za spusta¢ depresii. Sktimanie jeho hladiny u
depresivnych pacientov na jednej z britskych klinik ukézalo, Zze vSetci tito pacienti trpiaci depresiou mali
nedostatok vitaminu B2.

Vitamin B3 (niacin): Nedostatok vitaminu B3 v organizme ma na svedomi nervozitu, depresiu, Uzkosti a
nadbytok Unavy. Vitamin B5 (kyselina pantoténova): Medzi hlavné symptomy jej nedostatku patri Unava,
chronicky stres a depresie. Dostatok vitaminu B5 je nevyhnutny pre produkciu horménov. Vitamin B6
(pyridoxin): Jeho nedostatok moze narusit’ formovanie neurotransmiterov nutnych pre spravne fungovanie
mozgu. Tento koenzym je potrebny pre zmenu tryptofanu na serotonin a fenylalaninu a tyrozinu na
norepinefrin (noradrenalin). Vitamin B12: Jeho nedostatok spdsobuje depresiu Kyselina listova: Jej
nedostatok je tieZ ¢astou pri¢inou rozvoja depresii.

Vitamin C: Chronicky nedostatok tohto vitaminu méa na svedomi chronické depresie, Unavu a celkovo zly
zdravotny stav. Vitamin D: V roku 2013 bola publikovand sprava o vyskume, pocas ktorého bolo
skiimanych cez 18 tisic Britov, respektive vztah medzi ich hladinou vitaminu D a pripadnymi mentalnymi
poruchami. Vedci zistili nedostatok vitaminu D u o0sdb trpiacich depresiou a panickymi zachvatmi.
Vysledky Stadie tiez ukazali, ze I'udia s nizkou hladinou vitaminu D st viac nachylni k rozvoju depresii.

Mineraly:

Nedostatoéné hladiny mineralov mézu byt tiez dovodom rozvoja depresii. Hordik: Jeho nedostatok sa
prejavuje zmatenim, apatiou, stratou chuti do jedla, slabostou a nespavostou. VApnik: Jeho hladina
ovplyviiuje centralny nervovy systém. Ak je nizka, byva pri¢inou nervozity, uzkosti, podrazdenia aj mierne;j
apatie. Zinok: Nedostatok zinku je tiez zdrojom apatie, zniZzenej chuti do jedla a letargie. Ak je v organizme
nedostatok zinku, moze sa zvysit obsah medi v tele az k toxickej trovni, ¢o moze spdsobit’ paranoju a
prehnant bojazlivost’.

Zelezo: Depresia byva Casto prejavom chronického nedostatku Zeleza. Medzi dalie symptomy patri
slabost’, apatia, vyCerpanie, znizena chut’ do jedla a bolesti hlavy. Mangén: Tento kov a stopovy prvok je
nevyhnutny pre spravne vyuzitie vitaminov zo skupiny B a vitaminu C. Hra tieZ vyznamnu ulohu vo
formovani aminokyselin a jeho nedostatok sa moéze podielat’ na rozvoji depresii, pretoZze sposobuje
nedostatok neurotransmiterov - serotoninu a noradrenalinu.

Draslik: Nedostatok draslika byva prave s depresiami spajany velmi Casto, rovnako ako s plaélivostou,
slabostou a tinavou. V roku 1981 vedci zistili, Ze u pacientov trpiacich depresiami je vysoka nachylnost’ k
tomu mat’ znizenu hladinu interacelularného draslika. Znizend hladina draslika v mozgu bola zase zistena
pocas pitiev 0sdb, ktoré spachali samovrazdu.
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