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Vpliv prehrane na dusevno zdravje

Dusevno zdravje je moc¢no povezano s telesnim zdravjem, zato je priporocljivo negovati oboje, z aktivnim
nacinom Zivljenja ter zdravim prehranjevanjem. Pomanjkanje telesne aktivnosti, nezdravo prehranjevanje
ter povisana telesna teZa lahko povzrocajo dolgotrajne dusevne tezave.

Prehrana, ki vsebuje veliko sladkorja, je zelo $kodljiva za moZgane. Poleg tega, da poslabsa telesno
regulacijo inzulina, sproZa vnetja in oksidativni stres. Slednjega sprozajo prosti radikali, ki lahko poskodujejo
celice in se sproscajo, ko telo porablja kisik. Oksidativni stres preprecujejo antioksidanti. Veliko jih lahko
najdemo v oresckih, predvsem orehih. Slednji prav tako spodbujajo rast nevronov, torej mozganskih celic,
kar je bistveno pri ohranjanju dusevnega zdravija.

Serotonin je nevrotransmiter, ki uravnava spanje in apetit, umirja um, izboljSa razpolozenje ter zavira
bolecino. 95 % serototnina se proizvede v prebavilih, zato je pomembno, kak$no prehrano uzivamo. Velik
vpliv na sproscanje serotonina imajo »dobre« bakterije, ki so v nasi Crevesni flori. Te bakterije SCitijo
sluznico Crevesja pred strupi in »slabimi« bakterijami, omejujejo vnetja, izboljSajo vsrkavanje hranil in
aktivirajo nevronske poti med ¢revesjem in mozZgani.

S spodnjimi nasveti lahko izboljSamo svoje prehranjevalne navade in posledi¢no tudi nase razpolozZenje ter
mozganske funkcije.

1. Ne izpuscajmo obrokov

Ce izpu$€amo obroke, ravni sladkorja v telesu hitro upadejo in sproZijo utrujenost ter nas naredijo
razdraZzljive. Redno prehranjevanje in izbira prehrane, ki energijo sprosc¢a postopoma, nam bo pomagalo pri
uravnoteZenju ravni sladkorja v krvi. Primeri tak$nih Zivil so: polnozrnate testenine, riz, polnozrnata Zita,
kosmici, orescki in semena.

2. Pijmo zadostno kolicino tekocCine

Dehidracija lahko zmanjsa moznost koncentracije in jasnega razmisljanja. Prav tako lahko sproza zaprtost
in napihnjenost, kar lahko negativno vpliva na nase razpoloZenje. Za ustrezno hidratacijo telesa je najbolj
priporocljivo pitje navadne vode ali nesladkanih ¢ajev.

3. Na dan zauZijmo vsaj 5 vrst sadja in zelenjave

Pomembno je, da uZivamo hrano, ki je bogata z vitamini, minerali in antioksidanti, saj nahrani nase
mozgane in jih zasciti pred oksidativnim stresom. Jagode, borovnice, maline in robide so odlic¢en prigrizek, ki
bo nasemu telesu zagotovil antioksidante, ti pa bodo pomagali pri popravljanju celic in boju proti vnetju, ki
ga povzrocajo prosti radikali. Borovnice in jagode vsebujejo tudi polifenole, za katere raziskave kazejo, da
izboljSujejo spomin, koncentracijo in razpon pozornosti.
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4. Pazimo na nase Crevesje

V&asih so lahko teZave s prebavo odraz nasega pocutja. Ce smo pod stresom ali zaskrbljeni, se prebava
lahko upocasni ali pospesi. Za zdravo prebavo je potrebno uZivati veliko vlaknin, tekocine in redno
telovaditi. Primer Zivil, ki blagodejno vplivajo na prebavo, so sadje, zelenjava, polnozrnate Zitarice, fizol,
strocnice, jogurt in drugi probiotiki. Slednji pomagajo prebavnemu sistemu, da nemoteno deluje in tako,
zahvaljujo¢ povezavi med prebavili in moZgani, pomagajo pri zniZzevanju stresa, tesnobe in depresije. Polna
probiotikov je tudi fermentirana hrana, kot na primer kislo zelje, kimchi, miso, tempeh in pijaca kombucha.

5. Pazimo na kolicino kofeina

Kofein je poiivilo, kar pomeni, da nam bo hitro poviSal energijo, vendar se lahko kasneje, ko ucinek
popusti, poc¢utimo tesnobno in depresivno. Prav tako lahko prevelike koli¢ine kofeina negativno vplivajo na
spanec. V kolikor nenadoma prenehamo s pitjem pijac, ki vsebujejo kofein, lahko to sproZi odtegnitvene
simptome.

6. Izbirajmo zdrave mascobe

Nasi mozgani potrebujejo mascobne kisline (na primer omega-3 in omega-6). Nekatere raziskave kazZejo, da
so omega-3 lahko koristne pri zdravljenju depresije, izboljSajo kratkotrajni in dolgotrajni spomin ter
zmanjSajo raven tesnobe. Omega-3 esencialne mascobne kisline lahko prav tako pomagajo povecati
ucinkovitost obic¢ajnih antidepresivov in pomagajo mladim z motnjo pozornosti. Zdrave mas¢obe najdemo v
ribah, perutnini, oresckih (zlasti orehih in mandljih), olivnem in soncni¢nem olju, semenih (na primer
sonéni¢na in bucna), avokadu, mleku, jogurtu, siru in jajcih.

7. UZivajmo folate

Povecan vnos folatov, kot je folna kislina, je povezan z manjSim tveganjem za depresijo. Folate najdemo v
$pinaci in ohrovtu, sadju, oresckih, fizolu in polnozrnatih Zitih.

8. Poskrbimo za vitamin D v svojem telesu

Stopnja depresije je po raziskavah niZja pri ljudeh z zadostno ravnijo vitamina D. Pomanjkanje vitamina D
naj bi igralo vlogo pri sezonski afektivni motnji, ki je podobna depresiji, vendar se obi¢ajno zacne jeseni,
traja skozi zimo in se umiri v bolj son¢nih spomladanskih in poletnih mesecih. Med Zivili imajo najvisjo
vsebnost vitamina D ribe, in sicer losos in tuna. Prav tako pa lahko raven vitamina D v nasem telesu
dvignemo na optimalno raven z vsaj 5 do 30 minutno izpostavljenostjo soncu na dan.

9. UZivajmo dovolj magnezija

Magnezij je mineral, ki pomaga pri delovanju nevronov in misic ter pri vzdrZzevanju sr¢nega utripa. Klju¢nega
pomena je tudi za povezavo med hrano in razpoloZzenjem: pomanjkanje mineralov lahko Skoduje bakterijam
v Crevesju in povzroci depresiji ter tesnobi podobne simptome. Magnezij lahko najdemo v temni ¢okoladi,
mandljih, Spinaci in drugi temni listnati zelenjavi, bananah in fizolu.
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