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Το μυστικό να 
είμαστε ήρεμοι 
ή αγχωμένοι 

βρίσκεται και στο 
πιάτο μαε! Κακέε 

διατροφικέε 
συνήθειεε 
προκαλούν
κόπωση και 

άγχοε, ενώ άλλεε 
ενδυναμώνουν 
τον οργανισμό.

Οταν τρώτε ηρεμείτε 
ή αγχώνεστε;

Νερό. Η αφυδάτωση, εκτόε των άλλων δεινών, 
μπορεί να προκαλέσει νευρικότητα και ευερεθι- 
στότητα. Πίνετε καθημερινά, τουλάχιστον, οκτώ 
ποτήρια νερό, όλο τον χρόνο.
Ξηροί καρποί. Το μαγνήσιο από τα καρύδια 
και οι βιταμίνεε Ε και D από τ’ αμύγδαλα, δρουν 
αγχολυτικά. Οσο για τα φιστίκια, βοηθούν να 
διαχειριζόμαστε την έκρηξη αδρεναλίνηε, οπότε 
αποφεύγουμε τιε κρίσειε άγχουε.
Πράσινα, φυλλώδη λαχανικά. Το φυλλικό 
οξύ τουε ενισχύει την παραγωγή ντοπαμίνηε, 
που ενεργοποιεί τα κέντρα ευχαρίστησηε στον 
εγκέφαλο.
Στήθοε από κοτόπουλο. Mas τροφοδοτεί με το 
αμινοξύ τρυπτοφάνη που αυξάνει τη σεροτονίνη, 
π οποία ελέγχει την πείνα και προκαλεί ευεξίαε. 
Τρυπτοφάνη περιέχουν και ξηροί καρποί, μπανά- 
νεε, ψάρι, φακέε και αυγά.
Βρόμη, καστανό ρύζι και προϊόντα ολικήε 
άλεσηε. Οι υδατάνθρακεε βοηθούν τον εγκέφα­
λο να παράγει σεροτονίνη. Οι απλοί υδατάνθρα­
κεε όπωε το ψωμί, χαρίζουν στιγμιαία ευφορία. 
Ωστόσο, τα δημητριακά ολικήε άλεσηε χωνεύ­
ονται πιο αργά και προσφέρουν για μεγαλύτερο 
διάστημα αίσθημα πληρότπταε.
Γλυκοπατάτεε Πλούσιεε σε αντιοξειδωτικά, β- 
καροτένιο, βιταμίνεε και φυτικέε ίνεε, καταπολε­
μούν τπν ψυχική κόπωση.
Γιαούρτι. Τα προβιοτικά του βοηθούν τον εγκέ­
φαλο να διαχειριστεί το στρεε. γιατί ο εγκέφαλοε 
«επικοινωνεί» με το στομάχι. Γ Γ αυτό όταν 
αγχωνόμαστε έχουμε φούσκωμα και γαστρεντε- 
ρικέε ενοχλήσειε. Επιλέξτε «ζωντανό γιαούρτι» 
με ενεργέε καλλιέργειεε.
Γ άλα. Πλούσιο σε τρυπτοφάνη μαε χαλαρώνει, 
ενώ με το ασβέστιο, το μαγνήσιο και το κάλιό 
του, ελέγχουν την αρτηριακή πίεση. Με πολύ- 
τιμεε βιταμίνεε Β2 και Β12. Ναι σ' ένα πρωινό 
ποτήρι κρύο γάλα -σκέτο ή με δημητριακά- ή 
ζεστό γάλα πριν τον ύπνο.
Ψάρια. Ιδιαίτερα ο σολομόε, μετά αντιφλεγμο-

νώδη Ω-3 λιπαρά του, εξουδετερώνει κορτιζόλη 
και αδρεναλίνη, τιε «ορμόνεε του στρεε». Τα 
λιπαρά Ωμέγα 3 των ψαριών ωφελούντο εγκε­
φαλικά κύτταρα.
Μαύρη σοκολάτα. Βοηθά να παραχθούν στον 
εγκέφαλο ενδορφίνεε, άρα ψυχική ευφορία. 
Προτιμήστε μαύρη σοκολάτα (70% σε κακάο). 
Μούρα. Αντιοξειδωτικά και θρεπτικά κατα­
πολεμούν τιε ελεύθερεε ρίζεε και βοηθούν ν' 
αντισταθούμε στο στρεε.
Πράσινο τσάι. Αντικαταθλιπτικό και πλούσιο σε 
αμινοξέα, κυρίωε θεανίνη, δρα χαλαρωτικά και 
βελτιώνει την ποιότητα ύπνου.
Χαμομήλι. Χάρη στα ανιιφλεγμονώδη αντιοξει- 
δωτικά του μειώνει το άγχοε.
Βοδινό κρέαε. Με βιταμίνεε του συμπλέγματοε 
Β, σίδηρο και ψευδάργυρο, μειώνει το άγχοε. Να 
είναι άπαχο γιατί περιέχει ανθυγιεινά κορε­
σμένα λίπη, που ενοχοποιούνται για καρδιακέε 
παθήσειε.
Κουρκουμάε Η κουρκουμίνη του, με ισχυρέε 
αντιοξειδωτικέε και αντιφλεγμονώδειε ιδιότητεε. 
αποτρέπει βλάβεε στα εγκεφαλικά κύτταρα.
Εσπεριδοειδή και πιπεριέε. Πλούσια σε βιταμί­
νη C, η οποία έχει αντιοξειδωτικέε και αντιφλεγ- 
μονώδειε ιδιότητεε.

Για να μην αγχώνεστε, αποφύγετε:
Καφέ. Η καφεΐνη απελευθερώνει κορτιζόλπ, την 
«ορμόνη του στρεε». Αυξάνει τουε παλμούε τπε 
καρδιάε και την αρτηριακή πίεση. Πιείτε ντεκαφε- 
ϊνέ ή τσάι από βότανα: Οχι μαύρο!
Λευκά ζυμαρικά, ρύζι και ψωμί. Περιέχουν βλα­
πτικά επεξεργασμένα σάκχαρα. Επιπρόσθετα, π 
ζάχαρη προκαλεί αυξομείωση του σακχάρου στο 
αίμα, κάτι που έχει συσχετισθεί με το άγχοε. 
Αναψυκτικά. Περιέχουν και καφεΐνη και ζάχαρη! 
Αν και προκαλούν προσωρινή ευεξία, μακρο­
πρόθεσμα, επιδεινώνουν τπ συναισθηματική 
ευεξία και προκαλούν φλεγμονέε. Αποφεύγετε 
και τα αναψυκτικά διαίτηε.

Καταπολεμήστε τουε 
πόνουετηε περιόδου

Τα οιστρογόνα προκαλούν κατά τη 
διάρκεια τπε περιόδου πονοκεφά- 
λουε, αύξηση του βάρουε, ευαισθησία 
στο στήθοε αλλά και μεταβολέε στη 
διάθεση. Με την κατάλληλη διατροφή 
μπορείτε να βελτιώσετε τα ενοχλητικά 
συμπτώματα.

Μαγνήσιο. Μειώνει τιε κράμπεε, βελτιώ­
νει τον ύπνο και σαε χαλαρώνει. Ναι σε 
καρύδια Βραζιλίαε, σπανάκι και κάσιουε. 
Μην παραλείπετε γεύματα. Για να 
διατηρείτε τα επίπεδα του σακχάρου σαε 
σταθερά, πρέπει να καταναλώνετε πολλά 
και μικρά γεύματα.
Σίδηροε και βιταμίνεε. Ιδιαίτερα αν απο­
βάλλετε αίμα για πολλέε μέρεε, καταναλώ­
νετε τροφέε πλούσιεε σε σίδηρο, Β12, Β6 
και φυλλικό οξύ.
Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα. Ψάρια όπωε 
σολομόε, σαρδέλεε και αντζούγιεε αλλά 
και οι ξηροί καρποί, έχουν αντιφλεγμονώ- 
δη δράση και μειώνουν τιε κράμπεε τπε 
περιόδου.
Λαχανικά. Παρέχουν φυτικέε ίνεε και 
θρεπτικά συστατικά που δρουν ενάντια 
στα οιστρογόνα, σε αντίθεση με αμυλούχα 
λαχανικά, όπωε πατάτεε.
Για ηπιότερα συμπτώματα τπε περιόδου, 
αποφύγετε τρόφιμα με πολλά σάκχαρα, 
επεξεργασμένουε υδατάνθρακεε, γαλα­
κτοκομικά και καφεΐνη. Κρέαε και σόγια 
ενοχοποιούνται αντίστοιχα, ενώ μια χορ- 
τοφαγική διατροφή ή εξαιρετικά χαμηλή σε 
λιπαρά, μπορεί να προκαλέσει προβλήματα 
στην περιοδικότητα τπε εμμήνου ρύσεωε.

Τηγανητά. Προκαλούν άγχοε και κατάθλιψη, 
ενώ συνδέονται και με καρδιακέε παθήσειε, 
διαβήτη τύπου 2, παχυσαρκία και υπέρταση.
Χυμοί φρούτων του εμπορίου. Γεμάτοι ζάχαρη!
Ομωε και οι φυσικοί χυμοί περιέχουν ζάχαρη. 
Καταναλώνετε τα φρούτα ολόκληρα: Περιέχουν 
λιγότερη ζάχαρη και προσφέρουν φυτικέε ίνεε, 
οπότε π πέψη τουε γίνεται πιο αργά, διατηρώνταε 
σταθερό το σάκχαρο στο αίμα.
Αλκοόλ. Μαε χαλαρώνει πρόσκαιρα. Οπωε και 
άλλεε τροφέε πλούσιεε σε σάκχαρα, αυξομειώ- 
νει απότομα τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα και 
προκαλεί άγχοε και κατάθλιψη.
Ασπαρτάμη. Τεχνητό γλυκαντικό, που εμποδίζει 
την παραγωγή σεροτονίνηε στον εγκέφαλο.
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