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Prehrana in telesna aktivnost
Psihi¢no in fizicno pocutje
Zivéne prenadalce == vpliv na komunikacijo v kemi¢nem okolju

Dusevno zdravje:

»>Stres in izgorelost
»Tesnobni simptomi
»Depresija in druge motnje razpolozenja

»>|zboljsanje kognitivnih sposobnosti



Mozgani in dusevno ravhovesje

TekocCina
Mascobe
Aminokisline



>Tekocina

Povprecna izguba tekocine v mirovanju
* Urin 1200 -1500ml

» Koza in pljuc¢a 300-400m|

* Blato 100-200ml

Dnevna potreba po vodi
«35ml/ kgTT
«1,2-1,5ml / porabljene kalorije

Tekocina In motnje razpolozenja?

* Glavoboli, ...



>Mascobe

Predstavljajo 70-80% mozganov (suhe snovi)
Vpliv na nivo seratonina in dopamina
* 30% vseh zauzitih kalorij

e 80% nenasicenih mascobnih kislin

* 10% nasicenih mascobnih kislin

SERATONIN - uravnava razpolozenje, zagotavlja dusevno uravnovesenost, mirno spanje

DOPAMIN - spodbuja zivahnost, dobro voljo. Pomanjkanje povzrocCa custveno praznino,
brezvoljnost, nemir, itd.

Funkcija v mozganih?



>Mascobe

Al Redko | Pogosto | Skoraj
vedno

Izberete pusto meso, piséanec, ribe? 1 5 10

UZivate visoko masCobno meso kot so slanina, 10 5 1

Klobase,...7?

Omejite vnos jajénih rumenjakov na stiri tedensko? 1 5 10

Preverite tabelo hranilnih vrednosti in izberete 1 5 10

Zivila, ki imajo manj kot 3g ma5¢obe na porcijo?

Izbere nizko mascobne ali brez mastobne mlecne 1 5 10

izdelke?

Omejite cvrio hrano? 1 2 10

Izberete krof, rogljicke in druga sladila za zajtrk? 10 5 1

Izberete produkte, ki so brez mascobe ali Z man; 1 5 10

mascobe kadar so na voljo?

Omejite margarino, maslo, solatne prelive, omake? 1 5 10

Balansirate nizko maScobni zajtrk in kosilo z visoko 1 5 10

mascobno velerjo?

Tockovanje 10-29 60-79 Mad &0
(slabo) | (dobro) | (odliéno)




>Ogljikovi hidrati (OH)

Glukoza - glavni vir energije v mozganih
55% vseh zauzitih kalorij

« Enostavni OH
» Sestavljeni OH

Koliko g sladkorja/dan?



>Beljakovine - aminokisline

* 10 - 15% dnevnega vnosa kalorij
* Mesta v kemicnem okolju

* L-TRIPTOFAN (varuh dusevnhega zdravja) in SERATONIN

Funkcija beljakovin?



>Folati

Snov iz B vitaminov

Pomanjkanje je povezano s:
* slabsSim razpolozenjem,

* izCrpanostjo,

* nespecCnostjo,

» depresivnim razpolozenjem

Viri: listnata zelenjava, $pinaca, brokoli, repa, ohrovt, zelje.



JMrao
»Vitamini in minerali
Vitamini — simbol moci, zdravja in dobrega pocutja
Vnasamo s pomocjo drugih virov
Pomanjkanje ali prevelik vhos lahko poskoduje zivéne celice v mozganih
Pod stresom porabljamo vitamine Bin C

Vpliv na odpornost v stresnih situacijah

* Vitamini skupine B:

Pomanjkanje lahko vodi v nespecnost, izCrpanost, Custveno nestabilnost, anksioznost,
razdrazljivost.

 Vitamin C

Pomemben za krepitev imunskega sistema



JMra
Vitamini in minerali
Magnezij - 300mg/dan

 Normalno psihicno delovanje

« Pomanjkanje se odraza slabostjo, glavoboli, nemirom, utrujenostjo, nhespecnostjo,
apatic¢nostjo, zmedenostjo, Zzivénostjo, stresom.

Kalcij - 800mg/dan

* Pomirjajoci ucinki na zivcni sistem.

« Pomanjkanje pa povzroci pospeseno delovanje zivénih celic.



Izognite se ...

 Sladkorju
» Kofeinu
« Alkoholu
* Hitri prehrani



Telesna aktivnost

Vpliv na psiholoske znacilnosti:

» Custvena in razpolozenjska stanja,
* samopodobo,

» osebnostne lastnosti,

* motivacijo

* stres



Telesna aktivnost

« Pomemben dejavnik priohranjanju dusevnega zdravja
* Ima ucinek na nekatere kognitivnhe funkcije
 Iskanja smisla, psihicho in emocionalno trdnost

* |zboljSanje razpolozenja s tvorjenjem endorfinov
Vadba predstavlja pomoc pri
 Iskanju smisla, kar pomaga pri odstranjevanju tezavah s tesnobo in depresijo,

» Terapevtski ucinek na psihosomatske tezave

Stevilne raziskave...
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Hvala za vaso pozornost!
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