Jedzenie na dobry nastréj

Samopoczucie moze nam popsu¢ wiele drobiazgow, na ktére czesto
nie mamy wptywu. Na co w takim razie mamy wptyw? Na drobne
posuniecia, ktdére poprawia nam nastréj, ilekroc¢ pojawiaja sie
przeszkody. Chociaz wchodzac do kuchni, nie mozemy oczekiwad,
ze natychmiast odzyskamy dobry humor, to kilka produktow ze
spizarni pomoze nam spojrzec¢ na zycie optymistycznie.

Ryba na dobry humor

Powinnismy jadac¢ ryby bogate w kwasy ttluszczowe omega-3,
szczegblnie jesli zalezy nam na poprawie nastroju. Ttuszcze te
oddziatujg pozytywnie na samopoczucie, wptywajgc na
neuroprzekazniki odpowiedzialne za dobry nastréj oraz tagodzgc
stany zapalne w organizmie. W badaniu, ktdérego wyniki
opublikowano na %*amach ,American Journal of Clinical
Nutrition”, wziety udziat kobiety w $rednim wieku cierpigce na
tagodne zaburzenia nastroju. Tym z nich, ktére zazywaty
codziennie przez 8 tygodni po 1,5 g kwasow ttuszczowych
omega-3 (tyle, ile zawiera puszka *ososia o wadze 85 g),
nastroj poprawit sie znaczgco. Jesli lubimy sardynki, mozemy
dostarczy¢ organizmowi jeszcze wiecej polepszajacych nastréj
ttuszczéw omega-3. Puszka sardynek w oleju o wadze 85 ¢
zawiera ich az 3,3 g. Ale puszka ryb nie poprawi nam
natychmiast humoru. Powinnismy jadac¢ ryby regularnie, kilka
razy w tygodniu. Najlepsze sa sardynki i Sledzie w puszce.
Jesli nie przepadamy za rybg, mozemy tyka¢ tran w kapsutkach.

Wiecej witaminy B6

Jesli nie dostarczamy organizmowi odpowiednich dawek witaminy
B6, mozemy czul¢ obnizenie nastroju. Sa tez inne objawy
niedoboru tej witaminy — na przyktad zmeczenie 1 zte
samopoczucie. Az 50% kobiet otrzymuje jej za mato, a okoto 15%
mniej niz 1/4 zapotrzebowania. Zaledwie 1 mg ponizej
zalecanego dziennego spozycia moze znaczgco ostabic¢ uktad
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nerwowy. Naukowcy wigzg niedobdr witaminy B6 z depresjj.
Kobiety w wieku ponizej 50 lat potrzebuja jej 1,3 mg dziennie,
a powyzej 50 — 1,7 mg. U mezczyzn zapotrzebowanie na te
witamine wynosi 1,3 mg przed 50. rokiem zycia oraz 1,5 mg po
50. Dobrym Zrédtem B6 sg tunczyk zéttoptetwy, *osos i siemie
lniane.

Solidna porcja ptatkow na sniadanie

Kwas foliowy jest witaming z grupy B, ktdorg dostarczamy
organizmowi w postaci suplementdw oraz wzbogaconych nig
pokarmow. U blisko 40% oséb, u ktdérych zdiagnozowano depresje,
wystepuje niedobdr tej witaminy. Okazuje sie, ze osoby z
depresja, ktdére zaczynajg jadac pokarmy bogate w kwas foliowy,
odczuwajg poprawe samopoczucia. Osoby doroste potrzebujg 400
Mg kwasu foliowego dziennie (kobiety ciezarne i planujgce
zajs¢ w cigze 600 pg). Niektdére petnoziarniste ptatki
$niadaniowe sg wzbogacone taka iloscig tej witaminy, Ze jedna
porcja pokrywa dzienne zapotrzebowanie, o czym dowiemy sie,
czytajgc etykiete. Innymi Zrédtami kwasu foliowego s3g
soczewica (358 upug w szklance ugotowanej soczewicy) 1
ciecierzyca (282 ug w szklance ugotowanej ciecierzycy).

Witamina ze stonca

Jesli odczuwamy spadek nastroju i smutek, by¢ moze brak nam
promieni stonecznych. W miesigcach zimowych w rejonach Swiata,
gdzie stonca jest mato, wielu ludzi cierpi na chorobe
afektywng sezonowg. Jaka jest tego przyczyna? Organizm
wykorzystuje swiatto stoneczne do syntezy witaminy D. Okazuje
sie, ze jej niski poziom czesto wystepuje u o0s6b cierpigcych
na depresje. Jes$li wiec w stoneczny, zimowy dzien mamy
mozliwos¢ wyjscia na dwér, powinnismy to zrobié. Jes$li nie,
nalezy zazywa¢ witamine D w suplementach. Eksperci uwazaja, ze
jej dzienne spozycie zaréwno u kobiet jak i u mezczyzn
wynoszgce 400 jednostek powinno zostad¢ podwyzszone do 600
jednostek, a po 70. roku zycia do 800. Trudno dostarczyd



organizmowi az tyle w pokarmach, ale zazywajgc kapsutki
witaminy D, prawdopodobnie poprawimy sobie nastrdj. Warto
siegng¢ po suplementy zawierajgce witamine D3, ktdéra organizm
przyswaja najtatwiej.

Otreby z nerkowcami

U osob cierpigcych na depresje poziom cynku jest obnizony.
Porcja ptatkéw sniadaniowych wzbogaconych tym mikroelementem
pokrywa 25% dziennego zapotrzebowania. Jesli dodamy do nich
orzechy nerkowca, dostarczymy organizmowi jeszcze wiecej
cynku. Czekolada na zty humor Ten smakotyk wptywa na zwigzki w
moézgu, ktdédre przenoszag informacje zwigzane z nastrojem.
Francuscy naukowcy dowiedzieli sie wiecej o tym mechanizmie.
Kiedy podawali szczurom wyciag z czekolady, wyniki testéw
wykazywaty, ze nie cierpig one na depresje. Jak naukowcy
potrafi g ocenié¢, czy szczury majg depresje? To proste.
Wrzucajg gryzonie do zbiornika z woda. Szcze$liwe usituja
wydosta¢ sie z niego, a nieszczesliwe nawet nie proéobuja.
Oczywiscie szczurom biorgcym udziat w tym badaniu nie sta%a
sie najmniejsza krzywda — wszystkie zostaty wyjete z wody.
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