Fyzicke a psychické zdravie su prepojené -
jedno bez druhého je naozaj tazko
dosiahnutelne. Fyzicke tazkosti vacsinou vedu k
tazkostiam psychickym a naopak.

Preto sme aj zacali ttmami, ktoré sa tykaju na
prvy pohlad fyzického zdravia.

A dnes sa ideme porozpravat o jedle!

Sme naozaj to, Co jeme?

NasS mozog potrebuje
k spravhemu
fungovaniu dostatok
Zivin - vitaminov,
mineralov aj
antioxidantov.



Mozno naozaj nie sme to, Co jeme - zaroven
vSak jedlo, ktore konzumujeme ovplyvhuje nas
mozog, nasSe nalady a napokon kvalitu celého
nasho zivota.

Jedlo je ovela doblezitejSie, ako sa mbze zdat!
Vyvazena a vyzivna strava hra vyznamnu rolu
pri udrziavani psychickej rovnovahy.

Nas mozog potrebuje k spravnemu fungovaniu
dostatok zivin - vitaminov, mineralov aj
antioxidantov.

Strava musi byt vyvazena!
Jedzte rozmanité potraviny:
rézne druhy ovocia,
zeleniny, celozrnné vyrobky,
bielkoviny aj zdraveé tuky.

Skuste si vyberat potraviny

bohaté na vitaminy,
mineraly a antioxidanty.



Jedzte pravidelne, aby ste si
udrzali stabilnu hladinu cukru

v krvi a vyhli sa zmenam nalad.
Zvolte si radsej celozrnné vy-
robky, strukoviny a zeleninu
nez jednoduché cukry a rafino-
vané sacharidy. Tie poskytuju
stabilné uvolnovanie energie.

Zostante hydratovani! Pite pocCas dna dostatoCne
vela vody - dospely Clovek by mal denne vypit' 1,5 -
3 litre vody! Dehydratacia moze ovplyvnit naladu a
kogni-tivhe funkcie.

Obmedzte sladké napoje: Vyhnite sa nadmernegj
konzumacii sladenych napojov a kofeinu - tie moézu
viest k energetickym havariam a zmenam nalady.



Snazte sa jest
kaz-dy den v po-
dobnom case.
Nastavte si casy
ranajok, obedov

a veceri a skuste
iIch dodrziavat

Uzivajte si vSetky jedla s mie-
rou a vyhybajte sa obme-
dzujucim diétam, ktore mozu
viest k nedostatku zivin a ne-
gativnym zmenam nalady.

Omega-3 mastné kyseliny
e Zdroje: Ryby (losos, makrela, sardinky),
lanové semienka, chia semienka, vlasske
orechy.



e Vyhody: Podporuju zdravie mozgu, su

protizapalove a mozu pomaoct pri
znizovani symptomov depresie a
uzkosti.

B vitaminy

e Zdroje: Celozrnne vyrobky, maso, vajcia,
mlieCne vyrobky, strukoviny, semena a
orechy, listova zelenina.

e Vyhody: Podporuju energiu, funkciu mozgu
a dobru naladu.

Vitamin D

o Zdroje: SlIne&né Ziarenie, ryby, Zltka z
vajicok, krevety, potraviny, kde je vitamin D
pridany (niektoré dzusy, mlieko)

 Vyhody: Podporuje regulaciu nalady a
kognitivne funkcie.

Horcik

e Zdroje: Orechy, semena, listova zelenina,
celozrnné vyrobky.

e Vyhody: Pomaha pri relaxacii a znizovani
stresu.




Zinok

e Zdroje: Maso, morskée plody, strukoviny,
semena, orechy.

e Vyhody: Podporuje funkciu mozgu a

emocionalnu regulaciu.
Zelezo

o Zdroje: Cervené maso, hydina, ryby,
strukoviny, obohatené cerealie.
e Vyhody: Dolezité pre prenos kyslika do
mozgu.
Antioxidanty
e Zdroje: Ovocie (najma bobulové ovocie),
zelenina, orechy, semena.
 Vyhody: Chrania mozgove bunky pred
oxidaCnym stresom.
Komplexné sacharidy
e Zdroje: Celozrnné vyrobky, strukoviny,
zelenina.
e Vyhody: Poskytuju stabilné uvolnovanie
energie a podporuju stabilnt hladinu cukru v
Krvi.




Zelezo
e Zdroje: Cervené maso, hydina, ryby,
strukoviny, obohatené ceredlie.
 Vyhody: Doélezite pre prenos kyslika do
mozgu.
Antioxidanty
e Zdroje: Ovocie (najma bobulové ovocie),
zelenina, orechy, semena.
e Vyhody: Chrania mozgové bunky pred
oxidaCnym stresom.
Komplexné sacharidy
e Zdroje: Celozrnné vyrobky, strukoviny,
zelenina.
e Vyhody: Poskytuju stabilné uvolnovanie
energie a podporuju stabilnd hladinu cukru v
Krvi.




