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		Възможно ли е храната да се отразява на настроенията ни?
Според диетолозите не става дума за вероятности, а за научно доказани факти. След като в продължение на години връзката между храната и настроението е била оспорвана, вече знаем точно до каква степен избора ни на меню може да повлияе и настроенията ни.
Серотонинът е хормонът на щастието. Осемдесет процента от серотонинът в тялото се произвежда именно в червата. Затова и здравето на червата е ключово за доброто настроение. 
 
За да не усложняваме допълнително и без това достатъчно комплицираната същност на микро флората в храносмилателната система, сме избрали три от храните, които пряко въздействат на настроението ни. При това в добрия смисъл.
 
·      Банани
При това добре узрелите такива имат способността да регулират допамина – хормон, който ни кара да се чувстваме добре. Бананите са също богати на В витамини и на магнезии, който от своя страна спомага за отпускането на мускулите и релаксацията.
 
·      Черен шоколад
Не си въобразявате, че шоколадът ви кара да се чувствате добре. Консумацията на шоколад стимулира мозъка да произвежда химикали, които могат временно да притъпят чувството на болка и тъга. Затова не се упреквайте, когато ви се прияде от тази какаова наслади. Избирайте тъмен шоколад, в който няма млечни продукти. Но не прекалявайте – в шоколада се съдържа кофеин, който може да ви направи хипер активни и да има обратният ефект на настроението ви.    
 
·      Ферментирали храни
    
Пробиотиците са от изключително значение за доброто здраве на червата. Подобрявайте чревната флора, те ни правят по-щастливи и спокойни. Чудесни източници на пробиотици са киселите краставички, туршията и киселото зеле.
Източник: fitwell.bg
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			Понякога се случва един мъж да е силно заинтересуван от вас, но впоследствие интересът му да спадне. » Прочети
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			Какво ще се случи с тялото ни, ако гладуваме и пием само вода един ден

			10.04.2024 (Коментари: 0) 

			Със сигурност сте чували за лечебния глад. » Прочети
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			4 подправки, които горят мазнини
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			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите
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			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?
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			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии
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			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен
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			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад
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			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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