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. (2045) Marzec.2017 cena 9,99 zt (w tym 8% VAT) ' W sprzedazy takze z tuszem do rzes Total Effect 3 in 1 Celia
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KOCHAM, NIE TRUJE

SMAK ZDROWIA

ZALOZYCIELKA CENTRUM MEDYCZNEGO VIMED.

POMOZ S

LIDIA TRAWINSKA DIETETYK KLINICZNY, PIONIERKA MEDYCYNY ZYWIENIOWEJ OPARTEJ NA DIAGNOSTYCE
OPOZNIONEJ ALERGII POKARMOWEJ. ZMIENIA PODEJSCIE POLAKOW DO JEDZENIA, OBALAJAC MITY DOTYCZACE ODZYWIANIA.

OBIE

FPRLGZAS DEPRIES J |

| TO, CO JEMY, WPLYWA NIE TYLKO NA NASZE CIALO,

LECZ TAKZE NA NASZ STAN PSYCHICZNY.

Depresja ma rézne oblicza - od przewleklego zmeczenia i braku
wiary we wiasne sily do atakéw agres;ji, a nawet mysli samobj-
czych. W ciezkich stanach nieodzowna jest oczywiscie wizyta
u lekarza i pomoc farmakologiczna. Ale nie zapominajmy, ze
odpowiednim jedzeniem mozemy wspomdc nasze samopoczucie.
Depresja moze mie¢ podloze somatyczne zwigzane z niedo-
zywieniem, gdy Zle przyswajamy jakie$ skladniki odzywceze,
substancje mineralne czy witaminy. Te zaburzenia mozna
I‘ zidentyfikowa¢ dzieki zaawansowanej, choé niedrogiej dia-
gnostyce polimorfizméw genetycznych, poziomu kwaséw
organicznych oraz hormonéw i enzymow. Jednak najwazniejsze,
by nie dopuscié do takiego stanu.

Jak wspomagac leczenie depresji w nowoczesny sposob? Przede

l

[~ wszystkim nalezy okresli¢, jakie procesy metaboliczne ulegly
— zaburzeniu, na jakim etapie nastepuje blokada wchlaniania
KOKTAJL substancji odzywezych. Czy przyczyna tkwi w niewlasciwym

| NAPOPRAWE  odzywianiu, czy w nietolerancji pokarmowej, zakazeniu paso-
HUMORU! zytniczym, czy moze w dysfunkeji genéw odpowiedzialnych

Zmiksuj sktadniki:  za przeksztalcanie atomow mineraléw i witamin w komorki
200 ml mleka naszego organizmu. Czesto powodem jest brak ruchu lub
roslinnego, niewtasciwe uprawianie sportu.
banana, pot Kiedy juz dysponujemy wynikami badan, mozemy przystapic
garsci ulubionych  do leczenia, ktére polega na zapewnieniu odpowiednich skiad-
orzechow, nikéw odzyweczych, podanych w taki sposéb, aby komoérki
2 suszone daktyle  ukitadu nerwowego mogly sie bez przeszkéd regenerowac.
ifyzeczke surowego  Bardzo waine jest takze dostarczenie komérkom odpowiedniej
kakao. Koktajl  ilosci tlenu. Coraz popularniejsze stajg sie zabiegi w komorze
pij od razu. hiperbaryezne;j. [ ]
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szczescra
» Szpinak - bogaty w kwas
foliowy, tagodzi stany depresyjne
i niweluje przemeczenie.

* Pestki dyni = zawarty w nich

tryptofan pobudza organizm
do produkcji serotoniny,
czyli hormonu szczescia.

* Nasiona chia - kwasy
ttuszczowe omega-3 wptywaja
na poprawe nastroju.

* Nerkowce - wystepujacy
w nich magnez poprawia
samopoczucie i przeciwdziata
wahaniom nastrojow.

* Awokado - zawarty w nim
potas wspomaga prawidtowe
dziatanie komédrek nerwowych
oraz komunikacje miedzy nimi.

* Banan - witaminy z grupy B
sq doskonatym naturalnym lekiem
na irytacje i stany nerwowe.

...........................

KAMPANIA: DEPRESJA JAKO ROZWOJ

23 lutego to Ogdlnopolski Dziert Walki z Depresjq. Z tej okazji w kilkudziesi¢ciu osrodkach psychoterapeutycznych,
rozwofowych i gabinetach prywatnych w kilkunastu miastach w Polsce bedzie mozna bezplatnie zasiggngcé porady
na temat swojego samopoczucia, porozmawiac o Zyciu z depresjg, wzigc udzial w warsztatach terapeutycznych,
wyktadach, seminariach (przykladowe tematy: , Perfekcjonizm i depresja”, ,,0d wypalenia zawodowego
do depresji”,, Depresja w zwigzku” itp). Akcja trwa od 23 lutego do 23 marca 2017 roku, organizowana jest
Do raz pigty. Wigcej informacji na hitp://reakcjawdepresji.pl



NA LEPSZY HUMOR
STOSUJ DIETE BOGATA W SKLADNIKI ODZYWCZE.
Podwyzszony poziom cytokin prozapalnych powoduje
brak energii, obnizenie nastroju. Dlatego stosujmy diete
zmniejszajaca stan zapalny w organizmie, wykluczajac
produkty wywotujace nietolerancje pokarmowa.
UZUPEENIJ SWOJ TALERZ PRZECIWUTLENIACZAMI.
Mozg jest szczegdlnie narazony na dziatanie
wolnych rodnikéw odpowiedzialnych m.in. za
uszkadzanie i starzenie sie komorek. Antyoksydanty,
takie jak: beta-karoten, witaminy C i E, zawarte
przede wszystkim w warzywach i owocach, sg
w stanie zwalczac ich destrukcyjne dziatanie.

ODPOWIEDNIO DOBIERAJ WEGLOWODANY.
Spozycie produktow bogatych w weglowodany
ztozone (produkty petnoziarniste, kasze, rosliny
straczkowe) podnosi poziom serotoniny w mézgu,
wskutek czego nie odczuwamy niepokoju czy lgku.

JEDZ POTRAWY BOGATE W BIALKO.
Tunczyk, indyk czy kurczak sa bogate w tyrozyne,
ktora zwieksza poziom dopaminy i noradrenaliny.

Substancije te poprawiajg nasza koncentracje i dziataja
pobudzajgco. Dobre Zrédta zdrowych biatek to: fasola,
groch, ryby, dréb ekologiczny, produkty sojowe.

SPOZYWAJ ODPOWIEDNIA ILOSC WITAMINY D.
Zwieksza ona poziom serotoniny w moézgu. Naukowcy
zauwazaijg réznice w zapotrzebowaniu organizmu na

ten sktadnik w zaleznosci od miejsca zamieszkania,
pory roku czy rodzaju skéry. Naukowcy z University of
Toronto zaobserwowali, iz osoby cierpigce na depresje
powinny zwrdci¢ uwage na wyzsza podaz witaminy D.
WYBIERAJ POTRAWY BOGATE W SELEN.
Jest mineratem potrzebnym do utrzymania dobrego
stanu zdrowia. W badaniu z Texas Tech University
dzienne dosuplementowanie diety o 200 pg selenu
przez siedem dni u 16 starszych oséb poprawito
stan tagodnej i umiarkowanej depresji. Orzechy
brazylijskie sa najbogatszym zywieniowym zrodtem
selenu. Juz jeden orzech brazylijski pokrywa
dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek!

UTRZYMAJ ODPOWIEDNIA MASE CIALA.
Badania opublikowane w ,Journal of Clinical
Psychology" pokazuja zwigzek pomigdzy otytoscig
a depresja. Osoby cierpigce na depresjg sa bardziej
narazone na otytos¢. Naukowcy uwazaja, ze zaleznosc
ta moze wynika¢ ze zmian fizjologicznych, ktére
wystepuja w uktadach odpornosciowym i hormonalnym.
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