Ako moéze zdravie vasich Criev zlepsit vasu dusevnu

pohodu
Vedeli ste, Ze zdravie vasich ériev mbZe ovplyvriovat vasu naladu, emdcie a ¢innost mozgu?

V slUcasnosti sa odhaduje, ze 970 miliénov ludi na celom svete Zije s duSevnou poruchou,
pricom najcastejSie sa vyskytuju Uzkosti a depresie. Za poslednych 30 rokov sa zvysSil aj
pocet ochoreni traviaceho traktu, pricom celosvetovo sa zvysil pocet pripadov ochoreni
traviaceho traktu o 74 %.

Hoci obe Statistiky nemusia mat priamu suvislost, urcite sa zvySuje zaujem o interakciu
medzi zdravim €riev a zdravim mozgu.

VaS$e Creva su viac ako len stroj na travenie - s priblizne 100 bilionmi mikroorganizmov
Zijucich v Erevnom mikrobiéme, ktoré kdéduju viac ako 3 milidny génov, ¢o je Sokujuco 150-
krat viac ako 23 000 génov, ktoré spolu tvoria ludsky gendm . To teda znamena, ze 99 %
vaSej celkovej genetickej vybavy pochadza z Criev, takZe nie je prekvapenim, Ze funk&nost
Criev sa rozSiruje aj do vasho imunitného, metabolického a neurobehavioralneho zdravia .

Specialna cesta komunikacie medzi &revom a mozgom je zndma ako os ¢revo-mozog.
Prostrednictvom zloZitej siete nervov si Creva a mozog neustale posielaju informacie - a to
az do takej miery, ze nervovy systém, ktory sa nachadza v traviacom trakte, sa ¢asto nazyva
"druhym mozgom" tela.



Vasa "vnutorna reakcia

Pravdepodobne ste uz niekedy v Zivote zazili "vnutornu reakciu".

Je to pocit, ktory mate v situacii, ked sa vam nieco "zda spravne" alebo "zlé", a podla toho,
ako sa citite, aj konate. V tomto pripade si os ¢revo - mozog medzi sebou odovzdavaju
informacie - z ¢reva sa do mozgu vysiela upozornenie, ¢asto eSte predtym, ako si vSimnete,
Ze niecCo nie je v poriadku.

Vase Crevo a nalada

Je jasné, Ze urCité emocie mozu vyvolat reakciu traviaceho traktu, ale Spekuluje sa aj o tom,
Ze to méze byt aj naopak - stavy v E&revach mézu ovplyvinovat to, ako sa citite.

NajnovSie dékazy naznacuju, Ze nas mozog nielenze "pozna" naSe Crevné mikréby, ale tieto
baktérie m6zu ovplyviiovat naSe vnimanie sveta a menit naSe spravanie.

Napriklad serotonin - neurotransmiter, ktory posiela spravy medzi nervovymi bunkamiv
mozgu (centralny nervovy systém) a zvySkom tela (periférny nervovy systém) - je tvoreny
bunkami a neurénmi ¢revného nervového systému, ktory podporuje funkciu traviaceho
traktu.

Lekari sa vSak domnievaju, Ze viac ako 80 % sa vytvara v samotnom traviacom trakte. To
dava dévod domnievat sa, Ze zdravé ¢reva su nevyhnutné pre vasu duSevnu pohodu,
pretoze serotonin méze regulovat vasSe spravanie, naladu a pamaét, ako aj spanok a chut do
jedla.

Co sa da robit?

Okrem serotoninu aj dalSie Studie ukazali, Zze poruchy v ¢revach (napr. nespravna strava,
stres, zapaly) m6zu spdsobit nerovnovahu v ¢revnej mikroflére, a tym ovplyvnit vasu
dusSevnu pohodu.

Preto je nevyhnutné, aby ste svoje ¢reva zdsobovali spravnou vyzivou, aby mohli spokojne
zasobovat vas mozog.

1. Jedzte probiotika alias "dobré baktérie”

Je dblezité zaviest do stravy fermentované potraviny, ktoré obsahuju probiotické
baktérie.

ZjednodusSene povedané, probiotika su "dobré" baktérie, ktoré udrziavaju vase telo
zdravé. Vyskum ukazal, ze konzumacia probiotik mbéze pozitivne zmenit prostredie v
Crevach - Coraz viac dbkazov naznacuje, Ze probiotika mézu regulovat spravanie
sUvisiace so stresom a zlepSovat naladu.

Nachadzaju sa v niektorych potravinach, medzi ktoré patri jogurt a kefir, uhorky,
kysla kapusta, miso pasta a olivy.



Do svojho kazdodenného jedalnicka mdzete zaradit aj Microbiotic Max, ktory ponuka
kombinaciu probiotik a prebiotickej vlakniny a doda vasmu telu 2 miliardy Zivych
baktérii (CFU) v jednej davke!

Konzumujte stravu bohatu na bielkoviny

Bielkoviny sa skladaju zo stavebnych prvkov nazyvanych aminokyseliny. Tieto
aminokyseliny m6Zze mozog vyuZzit na vyrobu chemickych latok nazyvanych
neurotransmitery - napriklad serotoninu. Tieto chemické latky pomahaju regulovat
vase myslienky, naladu a emocie.

Do svojho jedalnicka zaradte zdroje bohaté na bielkoviny, ako su strukoviny (napr.
fazula a SoSovica), orechy a semena, vajcia, s6jové vyrobky a chudé maso.

Zvyste prijem zeleniny, ovocia a vlakniny

Nie je to Ziadne prekvapenie, ale konzumacia dostato¢ného mnozstva zeleniny,
ovocia a vlakniny je nielen dobra pre zdravie Criev, ale mbze mat pozitivny vplyv aj na
vasu duSevnu pohodu. Ako sa hovori, to, o davate do svojho tela, ma skutocne
najvacsivplyv na to, ako sa celkovo citite.

Disclaimer:

Hoci sa snaZime poskytovat spolahlivé a presné informacie, obsah tohto &lanku ma
len informativny charakter a nemal by nahradzat lekarsku starostlivost. Pred
vyskusSanim akychkolvek vyZivovych doplnkov sa poradte s lekarom alebo
praktickym lekarom. VWyZivové doplnky sa nesmu pouZivat ako nahrada vyvaZenej a
zdravej stravy a Zivotného Stylu.
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