Jak posílit dobrou náladu v zimě.
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Třeba pěkným obrázkem, který třeba vidíte teď před sebou na obrazovce... Zima je roční období, kdy příroda utichá a mnoho živých tvorů se tímto obdobím doslova prospí. Pro letošní zimu to však neplatí. Na horách je sněhu moc a v nížinách skoro žádný. Medvědi vylézají ze svých nor a zmateni bloudí kolem. Na některých stromech jako by chtělo pučet listí, ale i to zmateně ustává ve svém procesu a diví se, že každoroční sněhová pokrývka chybí. Působení člověka na přírodní prostředí přineslo své neblahé ovoce.  A příroda to člověku vrací. Každý z nás více či méně vnímá tu nepohodu a zmatenost matky přírody a vyrovnává se s tímto po svém. Mimo jiné i změnami ve svých náladách. Mým úkolem je podat vám pár návodů, jak své nálady dostat pod kontrolu. Protože – věřte nebo ne – v mnohých případech si my sami volíme, jakou náladu máme 
[image: ]serotonin    [image: ]
Nejprve si povíme, co (kromě nás samotných) je vlastně za naši náladu zodpovědné. Chemicky vzato, jedná se o látky zvané neurotransmitery – určitě jste slyšeli o dvou nejznámějších: serotoninu a endorfinu, tzv. hormonech štěstí. Pokud máme některého z těchto hormonů v těle nedostatek, můžeme pociťovat ve zvýšené míře jakoukoliv bolest, stres, depresi a úzkost. Dobrá zpráva je ta, že tělo si tzv. hormony štěstí umí vyrobit. Potřebuje však naši pomoc „zvenčí“. Nabídnu vám několik přirozených způsobů, jak svému tělu pomoci a naučit ho  „vyrábět a udržet“ dobrou náladu 
[image: ]
1. Dopřejte si dostatek odpočinku
Spánek poskytuje tělu příležitost k osvěžení a k přípravě na následující den. Nedostatek spánku naopak narušuje produkci hormonů a může být příčinou snížení množství serotoninu. Většina lidí potřebuje nejméně 7 hodin kvalitního spánku, aby se mohli cítit co nejlépe. Vytvářejte si podmínky pro dobrý noční odpočinek tím, že před spaním omezíte svou aktivitu a hodinu před usnutím ztlumíte světla. Také je dobré si hodinu před spánkem brát potravinové doplňky, obsahující vápník, hořčík nebo tryptofan, abyste tím podpořili produkci melatoninu, který je vlastně noční formou serotoninu. Bez něj se nedokáže náš organismus přepínat z klidového (spánkového) do rychlého (denního) metabolismu. Prostě se chová podobně jako medvěd v zimním spánku, jenže potíž je , že my nespíme, ale žijeme a chceme po organismu plný výkon. Proto je důležité spát v kuse alespoň 6,5 hodiny. 
[image: ]2. Cvičte a pokud necvičíte, začněte! 
Pravidelné cvičení je jedním z nejsnadnějších způsobů, jak přirozeně podpořit tvorbu neurotransmiterů. Dokonce i lehké cvičení v podobě jógy nebo každodenní procházky bývá velmi účinné. Úplně postačí 30 - 60 minut střední tělesné aktivity 3x týdně. A počítá se rychlá chůze a dokonce i pořádný úklid! Takže dámy, pokud nemáte rády procházky, vezměte tříkrát týdně chalupu pěkně svižně odshora dolů a nejenže si zvednete náladu, protože se budete hýbat, ale budete mít doma čisťounko – což vás rozveselí ještě víc. Tady platí pro všechny beze zbytku, že je třeba překonat určitou pohodlnost, do které v zimě svým způsobem „zapadáme“ všichni. A když se to podaří, máme napůl vyhráno  Nelépe na splíny funguje   pohyb na čerstvém vzduchu v přírodě. A ještě jedna maličkost: cokoli v našem těle nepoužíváme, stává se spižírnou, chcete-li odpadkovým košem. Pokud se nebudeme hýbat, tělo bude svaly brát jako zdroj bílkovin. Když budete mít ve stravě málo minerálů, tělo si je vezme z kostí a zubů – třeba vápník – osteoporóza.
[image: ]

3. Už je i klinicky prokázáno, že produkce hormonů štěstí je závislá na stálém příjmu kvalitní výživy. To je to, co vás my, poradci, učíme pořád dokola a co spousta lidí pořád nechce pochopit. Zapomeňte na diety a začněte jíst pravidelně  - čtyřikrát až šestkrát denně. Vyvážená jídla a svačiny poskytnou vašemu mozku to, co potřebuje k dobrým pocitům. Pocit hladu naopak dokáže s náladou pěkně zacvičit.
A jakým potravinám dávat přednost, když ta nálada není zrovna ok? 

Rybí olej: obsahuje omega-3 mastné kyseliny. Výzkum prokázal, že lidé s depresí mají často nedostatek mastných kyselin, známých pod označením EPA. Účastníci studie z roku 2002, která byla zaznamenána do archivů všeobecné psychiatrie, užívali každodenně pouhý jeden gram rybího oleje a dostavila se 50% úleva symptomů, jako je úzkost, poruchy spánku, nevysvětlitelné pocity smutku, sebevražedné myšlenky nebo nezájem o sex. Omega-3 mastné kyseliny rovněž snižují cholesterol a zlepšují srdeční zdraví. Jejich zdrojem jsou především vlašské ořechy, lněné semeno a olejnaté ryby, jako losos nebo tuňák. Dalším skvělým zdrojem omega-3 je šalvěj španělská (Salvia hispanica - chia) anebo rovnou doplněk stravy  s obsahem omega-3 kyselin [image: ] , ten se osvědčí zvláště těm z vás, kteří nechcete shánět výše uvedené potraviny, anebo prostě nejíte ryby.
Ve svém zimním jídelníčku si vůbec zajistěte si dostatečný příjem zdravých tuků.

Co je ale míněno jakozdravý tuk? [image: ]  Názory na to se často dost liší, ale nejlepší tuky mají svůj původ v přírodních zdrojích, bez dalšího zpracování. Mezi nejlepší volby patří oleje z oliv a lněného semene. Dávejte přednost organickým olejům v neprůsvitných nádobách, které jsou označované jako „nerafinované“ nebo „lisované za studena“, protože ty bývají nejkvalitnější. Mezi další dobré volby patří máslo a kokosový olej, protože nasycený tuk pomáhá zužitkovat esenciální mastné kyseliny. Ony totiž i tuky jsou nezbytné pro zajištění produkce hormonů a neurotransmiterů. Bez adekvátního příjmu tuků je pro tělo nemožné vyprodukovat dostatek serotoninu. Nepodléhejte proto dietám, které se úplně vyhýbají tukům. Místo toho naopak vyhledávejte zdravé tuky, které vám budou přinášet dobré pocity. 

[image: ] Hnědá rýže:    obsahuje vitamíny B1 a B3 a kyselinu listovou. Hnědá rýže je rovněž potravinou se sníženým obsahem škrobů a to znamená, že uvolňuje glukózu do krevního oběhu postupně a zabraňuje tak jejím výkyvům. Hnědá rýže je také zdrojem mnoha stopových minerálů, které potřebuje lidský organismus a je to potravina s vysokým obsahem vlákniny, která pomáhá udržovat zdravý trávící systém a snižuje cholesterol. Instantní varianty této rýže nepřináší takový prospěch. Kdykoliv na obalu potravin zahlédnete slovo „instantní“, vyhněte se jim.

[image: ] Pivovarské droždí:   obsahuje vitamíny B1, B2 a B3. Je potřeba se mu vyhnout jen pokud dobře nesnášíte droždí, ale jinak si přidávejte asi náprstek do každého nápoje. Tento potravinový doplněk v sobě obsahuje širokou škálu vitamínů a minerálů i v malé dávce. Lze v něm najít 16 aminokyselin a 14 minerálů. Aminokyseliny jsou důležité pro činnost nervového systému, a proto je toto droždí dobrou volbou při léčbě deprese. 

[image: ] Ovesné vločky: obsahují kyselinu listovou, pantothenovou a vitamíny B6 a B1. Oves pomáhá snižovat cholesterol, zklidňuje trávicí systém a pomáhá tlumit výkyvy hladin krevního cukru, které jinak způsobují rozmrzelost a změny nálady. I jiné celozrnné plodiny, jako např. kamutové zrno, pšenice špalda nebo merlík čilský bývají dobrou volbou, jak tělu dodat nutrienty pro výživu mozku a vyhnout se nástrahám, skrytým v čištěném zrní, ze kterého je vyráběna i bílá mouka. Co takhle začít snídat ovesnou kaši?




Hlávkové zelí: je zdrojem vitamínu C a kyseliny listové. Zelí pomáhá proti stresu, infekcím a srdečním nemocem; působí rovněž proti mnoha druhům rakoviny, jak dokládá i Americká asociace pro výzkum rakoviny. Je mnoho způsobů, jak zařadit zelí do svého jídelníčku: může se dávat do příloh místo hlávkového salátu, zamíchat do oblíbené asijské pánve, udělat z něj klasickou zelňačku nebo z něj připravit šťávu. Abyste zabránili následné plynatosti po konzumaci zelí, přidávejte k němu ještě před vařením trochu fenyklu, kmínu nebo šabreje kmínovitého. Zelí je rovněž výborným zdrojem vlákniny, která stabilizuje cukr v krvi a čerstvá šťáva ze zelí je známý způsob léčby žaludečních vředů.  
[image: ]



Za zmínku dále stojí: surové kakao, tmavá melasa a brazilské ořechy (s vysokým obsahem selenu) - jsou to rovněž výborné prostředky pro stimulaci mozkové funkce a odstranění deprese. 

Užívejte vitamín B komplex (koupíte ho v lékárně)
Všechny vitamíny řady B jsou důležité pro získání energie a k produkci serotoninu. Tyto výživové doplňky jsou rychle využívány v případech stresové zátěže. Více vitamínu B můžete získat konzumací celozrnné stravy, zelené zeleniny a mléčných výrobků. Doporučují se i kvalitní potravinové doplňky, které vyrovnávají případné deficity, způsobené nevyváženou stravou. 

[image: ]    [image: ]  ? [image: ]   No, a čemu se určitě vyhýbejte - různým stimulantům a jiným chemikáliím
Cukr, kofein a alkohol vám dávají dočasný dobrý pocit, ale dalším postupem času tyto substance způsobují zvýšené odčerpávání toho, co váš mozek potřebuje k vyváženosti vašich nálad. Omezujte proto váš příjem cukru, kofeinu a alkoholu, jak je to jen možné. Jeden šálek kávy denně nebo sklenice červeného vína a občasný zákusek bývají zpravidla akceptovatelné, ale pokud máte sklon být jimi přitahováni, pak by bylo nejlepší se jim vyhýbat úplně. Je rovněž dobré se vyhýbat konzumaci umělých sladidel, protože se jedná o chemické substance, které překáží přirozeným hormonálním procesům v těle a tudíž mohou zhoršit vaše špatné nálady...
[image: ] [image: ]  [image: ]

Vyhřívejte se na sluníčku
[image: ]

Sluneční světlo přirozeným způsobem stimuluje produkci serotoninu a dává tělu signál k zastavení produkce melatoninu, který si tělo tvořilo v noci. Tím, že si dopřejete dostatek přirozeného světla, podpoříte svou dobrou náladu a tvorbu životní energie. Takže – jakmile vysvitne sluníčko, nastavte mu svou tvář a vtahujte do sebe jeho světlo a. Přirozené sluneční záření je osvědčenou léčbou proti depresi. A k tomu přidejte pořádný nádech několikrát za sebou – když se několikrát denně pěkně zhluboka nadechnete a vydechnete – doslova ucítíte příliv nové, pozitivní energie v celém organismu.

[image: ]
  Užívejte kvalitní potravinové doplňky, abyste svému tělu dopřáli co nejvíc přírodní medicíny ze světa rostlin. Na trhu jich je celá řada od mnoha různých firem. Stačí se trochu porozhlédnout a vybrat si opravdu kvalitní a vyzkoušené. Já mám vyzkoušené například produkty zn. Herbalife. A ty jsou vytvořené tak, aby v nich byl dostatek všech vitamínů a minerálů, o kterých byla dnes večer řeč. Nebojte se a poohlédněte se ve svém okolí nebo v lékárně po nějakých doplňcích – máme zimu a čerstvých, myslím opravdu čerstvých potravin plných vitamínů a minerálů, je poskrovnu. A pokud ve svém jídelníčku postrádáte jakýkoliv vitamín nebo minerál, o kterých dnes večer mluvím – a přitom vás trápí smutná, špatná nálada, věřte, že některé doplňky vám mohou doplnit v jídelníčku to, co tam chybí a vy se můžete cítit lépe. Uvedu příklad – nejíte ryby a koupíte si doplněk stravy s omega3 mastnými kyselinami. I tahle „maličkost“ postačí – uděláte totiž pro sebe a své tělo hodně moc, to mi věřte. Nebo si můžete sehnat zelený ječmen – obsahuje tryptofan – to je taky jedna z látek, která neskutečným způsobem zvedá náladu. A navíc tělo pročistí... Pokud byste chtěli jakékoliv informace o zeleném ječmenu nebo jiných doplňcích stravy, třeba se rozhodujete, jestli radši koupit rybí olej nebo B-komplex..., kontaktujte mne na emailu nebo telefonicky (731 572 513) – stačí prozvonit, zavolám zpátky a poradím 

A to už máme před sebou poslední, ale snad nejdůležitější maličkost: smějte se  a smějte se pořád a smějte se nahlas –  to je nejrychlejší způsob, jak můžete sami přímo vyrobit hormony štěstí! A zde vám představím nejlepší způsob, jak nastartovat s dobrou náladou každé ráno: je to se vší vážností cvik z jógy: když otevřete oči,  obraťte se na záda a zvedněte ruce i nohy do vzduchu (podívejte, pejsci to umí – inspiraci máte na následujícím obrázku). A začněte se smát  pokud to zvládnete i se svou polovičkou a v této poloze na sebe kouknete, garantuji vám, že se prosmějete celým ránem a potom i celým dnem 

[image: ]

[image: ]
Přeji vám prosmáté každé ráno a každý celý den!
                                    	
    Se  srdečným pozdravem Štěpánka Tresslová
    Email: tresslovas@seznam.cz
                                                   Tel. 731 572 513
                                                   www.poradnalepsikondice.cz
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