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Za podzimnimi chmury a Spatnou naladou muiZe byt nevhodné stravovani
béhem léta.

Za Spatnou naladou nebo depresemi b&hem podzimnich a zimnich mésicl nemusi stat
pouze mélo slune€nych dnl a chladné pocCasi. NaSe pocity a naladu vyznamné ovliviiuji
potraviny, které, at uZ védomeé nebo nevédomeé, konzumujeme.

Mozek bez spravnych Zivin nefunguje

,Béhem léta lidé mnohdy nereSi, co jedi a Castéji ,hfeSi“. Grilovand masa, uzeniny, chipsy,
zmrzliny, drinky, sladké limonddy. Pokud se takto stravuji pravidelné delSi dobu, mutiZe se to
odrazit nejen na vdze, ale také na stavu psychiky. Cim vice konzumujeme priimyslové
zpracovanou stravu, tim vice mdme poruchy duSevniho zdravi. Mozek potfebuje spravné
Ziviny, pokud mu je neposkytneme, nebude fungovat, jak md,” vysvétluje zakladatelka
Institutu vyZivovych poradcU a health kouCka Pavla PeSkova Gazdikova, kterd dlouhodobé
upozorfuje na vyznamnou spojitost mezi stravou a psychikou.

Sladké limonady ovliviluji duSevni zdravi

Tuto skuteCnost potvrzuji i neddvné studie védcu z Cambridge Univerzity. Poukazuji zejména
na vliv cukru na duSevni zdravi. U 37 tisic lidi s depresi zjistili zvySenou konzumaci sladkych
limonad. VyS§i davky cukru navic, podle odbornikl, podporuji zanéty v lidském téle.

,Prli Spatném pocitu lidé Casto hledaji zachranu ve formé sladkych, tuCnych a smaZenych
jidel a jsou mnohem vice ohroZeni obezitou. Ve chvili, kdy zaCnou pribirat na vdze, citi se
Spatné a znovu sahnou po nevhodnych potravindch nebo pfestanou jist. U téchto lidi ale
vétSinou kaloricky deficit nefunguje. Proto upadaji do depresi a opét sahaji po tu¢nych
jidlech. Je to zaCarovany kruh. DuleZité je nejprve uzdravit vztah sdm k sobé a zjistit pfiCinu
nevhodného stravovadni,” fika Pavla PeSkova Gazdikova.

Kromé prace na duSevnim zdravi doporuCuje vyZivova poradkyné také doplfiovat vitaminy
napfiklad B6, B12, vitamin D a konzumovat potraviny s vysokym mnoZstvim nenasycenych
mastnych kyselin. Vhodny je také jidelniCek pfi depresi, tzv. stfedomofska dieta.

Potraviny, které konzumovat pfi podzimnich chmurach a depresich:

Bilé maso — 2x-3x tydné



Netu€né Cervené maso — 3x tydné

Zelenina — 6 porci denné

Ovoce — 3 porce denné

Ryby — alespon 2 porce tydné

Vejce — 6x tydné

LuSténiny — 3-4 porce tydné

Celd zrna a pokrmy z nich — 5-8 porci denné
Ofechy — 1 porce denné

MIlé&né vyrobky (bilé, neslazené) — 2-3 denné
Olivovy olej — 2 polévkové IZice denné

Cervené vino (stolni) — 2 sklenice tydné
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