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Zbavte se deprese

Deprese je castecné dédic¢na, pokud tedy nékdo v rodiné touto chorobou
trpi nebo trpél, je riziko onemocnéni vyssi. Dalsi pri¢inou jsou poruchy v...

Priciny deprese

Deprese je Castecné dédicnd, pokud tedy nékdo v rodiné touto chorobou trpi nebo trpél, je riziko
onemocneéni vyssi. Dalsi pri¢inou jsou poruchy v mozku, a to nedostatecnd tvorba hormonu stésti
serotoninu a hormonu melatoninu. DalSim faktorem pri vzniku deprese je vychova. Jestlize jste
vyrustali v pesimisticky ladéném rodinném prostredi, snadnéji muzete depresi v dospélosti
podlehnout. depresi mize spustit i néjaka traumaticka udalost, jako Gumrti blizké osoby, rozvod,
nestastna laska, problémy v praci apod. RozliSujeme také podzimni nebo zimni deprese, které
vznikaji nedostatkem venkovniho svétla a néslednou nerovnovahou hormont serotoninu a
melatoninu. Projevuji se poruchami spanku, inavou a neovladatelnou chuti na sladké. Dusledkem
depresi je také malo ¢asu a nebo naopak moc volného ¢asu.

Co pomaha na depresi

U¢innym lékem proti depresi je uvolnéni a relaxace. Najdéte si chvilku pro sebe a odpoéivejte,
premyslejte o péknych vécech a dychejte pékné zhluboka. Chodte vice do spolecnosti, najdéte si fajn
kamarady, kteri dokazou rozesmat, vyhledavejte vam prijemna prostredi a lidi. Délejte prochazky na
cerstvém vzduchu, bézte do prirody. Déle si vypliite ¢as tim, Zze budete premyslet o tom, co budete
délat do budoucna. Najdéte si néjaky jednoduchy ukol, ktery neni tézké splnit, prinese vam to pocit
uspokojenosti, ze jste néco udeélali. S takovymi tkoly to ale moc neprehanéjte, abyste nebyli prilis
prepracovani a nedoslo k tomu, Ze se vam deprese zhorsi.

Idedlnim "zahnavacem" depresi je pes. Poridte si psa!

Dulezitou soucasti toho, jak predejit depresi, je nadéje. Vyhlizejte do budoucnosti s nadéji,



nepodléhejte obavam a pochybnostem o tom, ze by se vdm meélo vést Spatné, Ze nemate ¢as na sebe
apod. Kdyby tomu tak bylo, ten Cas si najdéte, odpocivejte a premyslejte o tom, jak se vse zlepsi.

Kupte si oranzové obleceni. Je to barva, ktera dodava optimismus a rozjasiuje naladu. Jezte oranzové
potraviny - merunky, broskve, pomerance, mandarinky apod.

A co vyziva?

Z hlediska vyzivy ti "spravi naladu" kyselina listovda, vitamin B6, ktery se vyskytuje v pivovarskych
kvasnicich, ryzi, obilnych zrnech, dribezim mase, avokadu, bramborach a lusténindch. O tento
vitamin prichdazite pokud kourite, berete antikoncepéni pilulky a jite hodné masa. Dale potrebujete
vitamin B12, kterého je hodné ve vejcich. Jidla dlouho nevarte, tim se vitaminy skupiny B z potravy
ztraceji. Aminokyselina Tryptofan je potrebna k produkci "hormonu Stésti" serotoninu a obsahuji ji
brambory, bandny, avokado, orechy, predevsim kesu, slunecnicova seminka, buraky, ¢okolada,
pSenicné klicky, syry, ovesné vlocky.

Bylo zjisténo, Ze dobrou naladu vyrazné ovliviiuje podil Zivo¢i$nych tuki v nasem jidelni¢ku. Cim vice
jich je, tim horsi je nase nélada. Naopak sladké potraviny s vysokym obsahem uhlovodanu ném
naladu zvedaji. Takze pokud mate chut na cokoladu, klidné si ji dejte..

Vyhnéte se zesStihlovacim dietdm s nizkym obsahem uhlovodanu. Snizuji mnozstvi serotoninu v
mozku a dobra nalada nas opousti.

Nepouzivejte uméla sladidla, vas nervovy systém je z nich zmateny. Télo dostane signal a ¢eka na
prisun cukru, ten se pak ale nekona.

]
TIPY:

e Jezte 3 x tydneé ryzi

e Denné si dejte dusenou zeleninu

¢ Jezte méné masa a uzenin, vecer Zzadné maso

e Pouzivejte sezamovy olej

* Pijte rakytnikovy sirup, obsahuje vitamin B12

 Denné snézte hrst ofechll a na snidani vejce

e Pokud mate chut na sladké, dejte si kvalitni horkou Cokoladu, namisto bonbén



