10.1 Vyzivové okénko - jidelni¢ek pii stresu

Stres neni jen zlodéj energie, ale také oslabuje imunitni systém a zvySuje nachylnost k
nemocem. Vedle dostateéného spanku a pravidelné pohybové aktivity miize v boji se stresem
pomoci i vyziva. Podivejte se na potraviny, které mohou zmirnit stres a zarover obohatit vas
jidelnicek.

Potraviny, které pomahaji zmirnit stres:

Ryby: Zaradte alespon dvakrat tydné do jidelni¢ku ryby, jako jsou sardinky, tunak nebo
losos. Obsahuji vicenenasycené omega-3 mastné kyseliny a aminokyselinu tryptofan,
ze které se tvori serotonin, coz podporuje spravné fungovani mozku a traveni.
Podobné pfiznivy u¢inek ma i lnény olej a olej z pseni¢nych klicka.

Orechy a seminka: Kazdy den si dejte malou hrst ofecht nebo seminek (20-30 g). Tyto
potraviny jsou bohaté na zdravé tuky, bilkoviny, vlakninu a dalezité vitaminy a
mineraly, v€etné vitamin( skupiny B, zinku, hof¢iku a selenu. Zejména kesSu ofechy a
mandle jsou prospésné pro zvladani stresu.

Vitamin E: Nachazi se v ofesich, semenech, avokadu a rostlinnych olejich, jako je olej
z pseni¢nych klickd. Vitamin E plsobi jako antioxidant, ktery chrani mozkové bunky
pred poskozenim volnymi radikaly.

Hofi¢ik: Pridejte do jogurtu pSeni¢né otruby, ¢imz zvysite pfijem vlakniny a hofciku.
Hofcik pomaha zmirnit bolesti hlavy, Unavu, deprese a napéti. Dobré zdroje horciku
jsou také banany, susené merunky a slune¢nicova seminka.

Bilkoviny: Zajistéte dostatecny pfijem bilkovin, zejména pfi snidani, abyste predesli
hladu, chutim na sladké a podrazdénosti béhem dne.

Komplexni sacharidy: Zameérte se na potraviny s nizkym glykemickym indexem, jako
jsou celozrnné pecivo, zelenina, lusténiny a ovesné vlocky. Tyto sacharidy poskytuji
energii postupné, coz pomaha udrzet stabilni hladinu cukru v krvi.

Zelezo: Zajistéte dostatek Zeleza, zvlasté pro divky. Jeho nedostatek zptisobuje tinavu
a dudnost. Nejlepsim zdrojem zeleza je cervené maso a vnitfnosti. Pro lepsi
vstfebavani zeleza zvyste i pfijem vitaminu C.

Vitamin C: Tento vitamin pomaha bojovat proti stresu a posiluje imunitu. Bohatymi
zdroji jsou rakytnik, paprika, brokolice a ¢erny rybiz.

Vitaminy skupiny B: Konzumujte pestrou stravu bohatou na vitaminy B, které
podporuji nervovy systém. Najdete je v mase, rybach, lusténinach, obilovinach a
mlécnych vyrobcich.

Kvalitni éokolada: Cokolada s vysokym obsahem kakaa (idealné nad 70 %) je plna
antioxidantd, vitamin a minerald, které mohou povzbudit organismus a pomoci proti
stresu.

Pravidelné jidlo: Jezte pravidelné a vyhybejte se prejidani vecer, aby vas spanek nebyl
narusen.



Ukazka antistresového jidelnicku:

Snidané: Celozrnny chléb s avokadem a vejcem, salat z rukoly a Fedkvicek, bylinny ¢aj
Pfesnidavka: Banan a kesu ofechy

Obéd: Losos s fazolovymi lusky na ¢esneku, pec¢ené brambory s kurkumou

Svacina: Tvaroh s nastrouhanou ¢okoladou a pomerancem

Vecefe: Buddha bowl (zelenina, baby Spenat, nakladana repa, uzené tofu, quinoa,
¢erny sezam)
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