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Sukromna psychiatricka ambulancia

Stravovaci systém a psychické zdravie

Je vedecky dokazané, ze zdrava Zivotosprava ma preukézatelne pozitivny vplyv na psychické a fyzické zdravie jednotlivca.
Zivotospravu definujeme ako kombinaciu postupov a zésad v oblasti stravovania, pohybovej aktivity, prace a odpocinku,
spankového rezimu a osobnej zdravotnej starostlivosti. Zmyslom spravnej zivotospravy je viest kvalitny a produktivny zivot,
budovat psychicki odolnost a pohodu, rovnako ako aj rozvijat telesné zdravie, predlZovat obdobie Zivota v plnom zdravi,
posilhovat imunitny systém, predchadzat ochoreniam a akcelerovat regeneracné procesy.

Nutri¢ne vyvazena strava a sposob jej podavania, teda systém stravovania, v zasadnej miere determinuje vase psychické
a fyzické zdravie. Viaceré vyskumy dokazali silné prepojenie ¢revného mikrobiému s neurénovymi sietami, ktoré su
situované v mozgu. Kazdy pacient moéze inteligentnymi rozhodnutiami optimalizovat zloZenie a prijem stravy bohatej
na bielkoviny, komplexné cukry, zdravé tuky, vitaminy, minerély a stopové prvky. Efektivny stravovaci systém je zalozeny
na nasledujucich zasadach:

1. Jedzte pestru a prirodzenu stravu s dostatkom zeleniny a ovocia, ktord podavajte pravidelne v mensich porciach,
atov pocte 5 - 6 jedal denne.

2. Stravu prijimajte vo vyhradenom niekolkohodinovom ¢asovom okne, ktoré vam vyhovuje. Napriklad, 10-hodinové
stravovacie okno znamena, ze zacnete den ranajkami o 8. hodine, zatial co poslednykrat sa najete o 18. hodine.

3. Viytvorte si zdravy stravovaci systém, ktory je pre vas dlhodobo udrzatelny. Nehladujte a nepraktizujte Ziadne
kratkodobé extrémne diéty.

4. Nejedzte v noci (za predpokladu, ze nevykonavate no¢nu pracu). Pri prijme stravy v no¢nych hodinéch sa vas
organizmus dostane z regenerac¢ného stavu do stavu pracovnej pohotovosti. To méze spdsobit problémy so spankovym
rytmom (nespavost, prerusovany spanok) a obratit vas cirkadianny rytmus, teda 24-hodinovy biologicky cyklus.

5. Prioritne sa sUstredte na ranajky, ktoré si pripravte tak, aby vas nutri¢ne zasytili a dodali vam dostatok energie do prve;j
fazy pracovného dna.

6. Posledné jedlo si dajte 3 — 4 hodiny pred spanim.

7. Kazdé jedlo sa sklada z troch zakladnych makrozivin, ktorymi su bielkoviny (proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy).
Kazdy gram danej makroziviny generuje prislusny pocet kilokalorii (kcal) energie: 1 g bielkovin ma 4 kcal energie, 19
cukrov ma 4 kcal energie a 1 g tukov ma 9 kcal energie. Preto sa snazte stravovat tak, aby boli tieto makroziviny
zastUpené v adekvatnom pomere, a to podla vasich stravovacich cielov (chudnutie, naberanie svalovej hmoty, udrzanie
hmotnosti) a intenzity Sportovej aktivity.

8. Pocitajte s tym, Ze priemerny denny energeticky prijem osoby sa pohybuje v rozmedzi 2000 — 3000 kcal, v zavislosti
od pohlavia, veku, zdravotného stavu, bazalneho metabolizmu, charakteru prace a stupnfia pohybovej aktivity.

9. Dbajte na konzumaciu kvalitnych a Cerstvych potravin, zeleniny, ovocia, polievok a celozrnnych vyrobkoy,
so zodpovedajlcim prijmom vlakniny.
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Efektivny stravovaci systém je zalozeny na nasledujicich zasadach (pokracovanie):

10. Jedzte len vtedy, ked ste skutocne hladni. Potravu pritom konzumujte v sede za stolom, vedome a pomaly, pricom ju
ddkladne prezujte. Tym ulahcite proces jej nasledného spracovania v zaltdku.

11. Davajte si pozor, aby ste nejedli z inych dévodoy, ku ktorym patri stres, nervozita, Uzkost ¢i depresia. V tychto
pripadoch vam namiesto jedla pomé&ze dychacie cviCenie, pohar vody, kratke cvicenie Ci prechadzka.

12. Jedzte len dovtedy, kym dosiahnete stav polovi¢cného zasytenia sa. Tym sa Uspesne vyhnete prejedeniu, Co je situacia,
ktora zbytocne zatazuje traviaci trakt, spomaluje proces travenia potravy a sposobuje akutne alebo chronické zdravotné
komplikacie.

13. Snazte sa vyhybat potravindm s vysokym stupfiom priemyselného spracovania, produktom rychleho obcerstvenia,
sladkostiam, alkoholu a sladenym napojom.

14. Dodrziavajte pravidelny pitny rezim, pricom denne vypite 2 — 3 litre tekutin, opat podla vasho veku, hmotnosti,
zivotného Stylu, charakteru prace a Sportovych aktivit. Najzdravsim zdrojom pitného rezimu je Cista voda.

15. Spravny stupen hydratacie si jednoducho a spolahlivo overite pomocou farby mocu. Ta by mala byt svetloZIta.
Plati zndme pravidlo: Cim je moc¢ svetlejsi, tym vy3si je va$ hydratacny stupers.

16. Ak je to mozné, pripravujte si doméacu stravu vo vlastnej rézii, pricom preferujte varenie, dusenie a pecenie
pred vyprazanim.

17. Pri poctivom plneni zasad zdravého stravovania si jeden den v tyzdni vymedzte na svoje oblibené, hoci menej
zdravé jedlo. To potom pbsobi ako odmena za vasu dobre odvedent pracu.

18. Zdravé stravovanie doplite primeranou pohybovou aktivitou, ktort dokéazete vykonavat pravidelne, a to s ohladom
na vas vek, zdravotny stav, index telesnej zdatnosti a osobnu preferenciu. Uz kazdodennéa polhodinova prechadzka

na Cerstvom vzduchu pozitivne vplyva na vase psychické a fyzické zdravie. Po konzultacii s vasim vSeobecnym lekdrom

si vyberte Sport, ktory vas bavi a venujte sa mu 2 — 4 dni v tyzdni. Fyzicky zdatnej$im jedincom odporicame kombinovat
aerébny $port (beh, cyklistika, plavanie) so silovym tréningom (so zapojenim vlastnej hmotnosti a Ciniek) v relacii typu
2:2, teda dva aerdbne a dva silové tréningy v tyzdni.

Zasadnym atribdtom optimalneho stravovacieho systému je jeho udrzatelnost v ¢ase. Ak ste sa doteraz
stravovali nezdravo, pozitivne zmeny v stravovani, ktoré sa chystate aplikovat, si najskér dobre premyslite
a naplanujte si ich ¢asovu realizéciu. Pripravte si stravovaci harmonogram, v ktorom budete v jednotlivych
Casovych fazach postupne zavadzat' lepsie stravovacie metddy.

Cielom je vybudovat taky systém zdravého stravovania, ktory vas bude tesit, stane sa sucastou vasho nového
Zivotného Stylu, a ktorého vysledky budu generovat’ priame pozitivne efekty na vase psychické a fyzické zdravie.
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