SPRAVNOU
STRAVOU PROTI
ZLEJ NALADE

Poznate to. Dni su coraz kratsie, rdano je dlho tma
a vecer prichadza skor, denného svetla je coraz
menej. Na dobrej ndlade nam to veru neprida.
Mame pocit, ze sme viac unaveni, nic¢ sa nam nechce.
Avsak aj tu je mnoho veci, ktoré mozeme robit, aby
sme zlej ndlade sposobenej pocasim predisli.

Fakt, Ze aj spravne zvolené potraviny tomu mozu

velmi dobre napomoct, sa docitate na nasSej

A
00

nastenke...



1. HORKA COKOLADA

Mnam. To vobec nie je zl¢ :)) Kvalitna ¢okolada
v primeranom mnozstve bojuje proti uzkosti.
Pomaha naSmu nervovému systému a tak lepSie
mozeme odolavat’ stresu. Sta¢i denne maly

kusok.




2. AVOKADO

Nayma pre svoj] obsah draslika a vitaminov
skupiny B. Konzumujte pravidelne, prispeje aj
k zdraviu mozgu a lepSej pamaiti. Neviete na Co
ho pouzit? Skuste chutnu natierku, nakrajajte
do Salatu alebo oblozte Cerstvy chlebik. Ten,
ked’ je navySe celozrnny a posypany klickami ¢i

roznymi chutnymi jadierkami, ....




3. SEMIENKA, ORIESKY

Tie su doslova potravou pre nase nervy a mozog.
Doprajte s1 ich v primeranom mnozstve kazdy
den (as1 jednu vasu hrst’). NavySe dobre zazenu
hlad a potlacia chut’ na sladké. Okrem vitaminov
skupiny B obsahuju aj skvely zinok, ktory ma
zas 1n¢ blahodarné UCinky pre vase telo. Pozor
vSak na konzumaciu vo zvySenej miere, mohlo
by sa to odrazit’ na vaSej] hmotnosti. TieZ sa im

vyhnite, ak ste na ne alergicky.




4. CUCORIEDKY

Su povazovan¢ za jednu z najzdravsSich potravin
vobec. Okrem inych blahodarnych uUCinkov su

skvelym pomocnikom proti stresu.

4. RYBY

NajlepSie su tie tuéné, ako losos, sardinky,
makrela. Zarad'te do jedalneho listka aspon
dvakrat tyZdenne. Obsahuju totiz pre nas vel'mi

prospesSne omega 3-mastné kyseliny.



5. KORENINY A BYLINKY

Odporuca sa kurkuma, klin¢eky, Cierne korenie
1 vanilka.

Z, byliniek urcite poznate medovku, levandulu,
harmanéek alebo T'ubovnik bodkovany. Caj
rootbos je velmi chutny a mozu ho bez

obmedzenia pit’ aj deti.




A CO ESTE MOZETE
SPRAVIT?

* Jedzte €o najviac nespracovancho jedla,
vyhnite sa potravinam s pridanim umelych latok.
* Vyhnite sa va¢Siemu mnozstvu cukru a soli.

* Jedzte pestro.

* Zabezpecte si dostatok umelého svetla..

* Pohybujte sa viac na Cerstvom vzduchu..

* Sportujte, prechadzajte sa, »turistikujte ..
* Stretavajte sa s 'ud'mi, s ktorymi sa citite
prijemne..

* Pozrite s1 dobry film, relaxujte.



