Jedz szpinak i ser, a bedziesz mial dobry humor!
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ZYos¢ 1 agresja moga by¢ rezultatem niewtasciwej diety - ustalita migdzynarodowa grupa naukowcéw, w
tym Wiochow. Wedtug nich dobry humor moga zapewnic¢ na przyktad surowy szpinak 1 twardy wiloski
Ser OwWczy, pecorino.

Serwis PAP — Nauka w Polsce zaprezentowat opini¢ wioskiego zwiazku rolnikow indywidualnych
Coldiretti na temat wynikow badan ekspertow z uniwersytetu w Cambridge, opublikowanych w
specjalistycznym piSmie "Biological Psychiatry". Przedstawit on rodakom menu ztozone z potraw 1
sktadnikow, ktére pomagaja zwalcza¢ nerwowos¢ 1 agresje¢ dzigki podwyzszonej zawartosci tryptofanu,
czyli obojetnego elektrycznie aminokwasu. To jemu wiasnie przypisuje si¢ wlasnosci relaksacyjne.

Zespot specjalistow, na czele z wloskim neurologiem Lucg Passamontim, wykazat, ze przyczyna ztego
humoru 1 utraty spokoju jest spadek ilosci serotoniny w mozgu, a do tego dochodzi zaréwno wtedy, kiedy
rezygnujemy z positku, jak i gdy jemy niewtasciwe rzeczy.

Szczegolnie skutecznym gwarantem dobrego humoru 1 uczucia relaksu sa zdaniem ekspertow migdaty 1
mleczko pszczele, a takze surowa bo¢wina, surowy szpinak i jajka. Na liScie polecanych produktow sa tez
czekolada, orzechy, mleko, fasolka, cukinie, migso indycze, grzyby hodowlane, ryba dorada i herbatniki z
maki razowej.

Aby unikna¢ zmian humoru i atakéw ztosci oraz nerwowosci, nie mozna zapomina¢ o tym menu -
podkreslit wloski zwiazek rolnikow. Zauwazyt zarazem, ze wszystkie sktadniki podanego jadtospisu sa
ogollnodostepnymi, stalymi elementami codziennej wtoskiej kuchni.
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