Energia i dobry nastrdj na jesien :)
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Polska Ztota Jesien juz chyba za nami... Po bardzo cieptej i stonecznej pierwszej potowie
pazdziernika zaczynaja sie chtodne i deszczowe wieczory. Rano nie chce sie wstawac z t0zka,
coraz szybciej zapada tez zmrok, a w tych warunkach nietrudno o tak czesto nas dopadajaca
jesienng depreche. Aby polepszy¢ sobie nastrdj i dodac energii warto urozmaici¢ swojg diete o
ponizsze produkty :)
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OLEJ LNIANY SZAFRAN IMBIR

MLODY JECZMIEN ZIARNO

ORZECHY BRAZYLIJSKIE OWSIANKA

Olej Iniany to bogate zrédto kwaséw Omega-3, zapobiegajacych stanom depresyjnym i
uczestniczacych w syntezie neuroprzekaznikéw. Niezte lekarstwo na jesienng chandre :)

Szafran — takze antydepresant, ma w sobie krocyne, ktéra poprawia nastréj, zmniejsza stany
lekowe i pomaga zwalczy¢ bezsennos¢. Jest rowniez afrodyzjakiem.

Imbir — stosujcie go zamiast pi¢ coraz wieksze ilosci kawy. Ma podobne dziatanie, poprawia
krazenie i nastro;.

Roso6t — kt6z nie zna tego cudownego remedium na wszystko? :) Poprawa nastroju i
zwiekszona odpornos$¢ — gwarantowane po spozyciu tego bogatego w zelazo, sktadniki
odzywcze i witaminy specjatu.

Miody jeczmien — zieloniutki naturalny dopalacz, bomba energetyczna petna nienasyconych
kwasow ttuszczowych, mineratéw, najwazniejszych witamin i rozmaitych sktadnikow
odzywczych.

Ziarno kakaowca wyzwala produkcje endorfin, zwieksza odpornosé na stres, dodaje energii i
jest mocnym przeciwutleniaczem. To wyjasdnia, czemu tak bardzo lubimy czekolade :)

Orzechy brazylijskie — zbawienne, gdy czujecie sie zmeczeni, ospali i zirytowani. Zawarty w
nich selen pozwala to niwelowac i juz trzy orzechy zaspokojg dzienne zapotrzebowanie. Tylko
kto skonczy na raptem trzech orzeszkach?

Owsianka — niektorzy zdazyli jg znienawidzié, raczeni w dziecinstwie takim $niadaniem. A
jednak to jeden z najlepszych sposobdw na dobry poczatek dnia. Cukry w niej zawarte
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uwalniajg sie powoli i dajg coraz wiecej energii.

Wino — cho¢ procenty w nim zawarte fajnie rozgrzeja i zdecydowanie poprawiajg nastréj, to
wazniejsze sa tutaj polifenole i flawonoidy odpowiedzialne za poprawe przeptywu krwi i
dotlenienie serca. Tak wiec — zdrowko!

Prawda, ze lepiej naturalnie sie wspomagac niz chemicznymi tabletkami? :)
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