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Co pomaha zlepsit’ naladu®

© Konzumovat’ ryby a potraviny bohaté na omega-3 mastné kyseliny. Znizuju
pocity smutku, ospalosti, neschopnosti pracovat’ a zlepsuju naladu

© Dopriat’ si potraviny s obsahom selénu, zlepSuji pohodu Siahnime po para
orechoch, sardinkéch, slnecnicovych semienkach, vajciach alebo ovsenych vlockach.

© Nakopnut’ si hladinu serotoninu, hormonu $tastia. Tryptofan je aminokyselina,
z ktorej serotonin vznikd. Nachddza sa najmé v orechoch, semienkach, vajciach, kakau
¢i mlieku. Okrem toho ndm pomaha tryptofan i so zaspavanim.

© Siahnut’ po horkej ¢okolade, kde je aspon 70%kakaa, sta¢i 20gramov.
Obsahuje latky, ktoré sa spajajt s lepSou naladou a tiez ndm pomaha zvladat’ stresové
situécie.

© Starat’ sa o svoje €reva. Tie su vyrazne prepojené s mozgom. Konzumujme preto
fermentované potraviny, kvasena kapusta alebo kefir. Az 90 percent serotoninu sa
tvori v naSom traviacom trakte.

© Konzumovat’ bobulové ovocie. Ovocie a zelenina prispievaji k zniZzenému
vyskytu depresii. Je to predovsetkym zasluha antioxidantov a antokyaninov, ktoré
ziskame z bobul'ového ovocia.

© Nejest’ minimalne 2 hodiny pred spanim a mat’ spankovy rezim (7-8hod)
podl’a potreby. Kvalitny spanok regeneruje, preto by sme sa pred spanim nemali
prejedat’, lebo ak nam je tazko, nespime dobre. Nevyspaty ¢lovek I'ahko podlieha
stresu a zlej nalade.

© Hybat’ sa. Pohyb pomaha vyplavovat’ endorfiny. Sta¢i par minut rano a chvil'u
vecer. Ked sme stale zavreti v miestnostiach, je pohyb vonku, na ¢erstvom vzduchu,
Vv prirode idedlny, podla toho ¢o nas bavi.

© Hobby. Robit’ ¢o ma bavi pre radost’, odreagovanie a uvol'nenie. Mal'ovanie, tanec,
hudba,Sport...

© Objatie lie¢i. Objatie hoji, upokojuje, vyplavuje hormoény $t’astia.

© Mat rezim (harmonogram, Struktiru) diia. CahSie si potom vyhradim chvile pre
seba . Psychické aktivity, striedat’ fyzickymi a naopak.

© Robit’ a vyberat’ si iba to, ¢o mi pomaha!!!
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