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HORCIK - PODPORA NEJEN PRO VASI DUSEVNI KONDICI

Horcik - podpora nejen
pro Vasi dusevni kondici

10. Fijen je oznacovany jako Svétovy den dusevniho zdravi. Informace, ktera vas asi prilis
nezaujala, protoZze mate pocit, Ze dusevni nepohoda se vas netyka?

To je samozfejmeé jediné dobfe, ale zkuste se zamyslet, zda opravdu nemate nékdy pocit, Ze je
toho navas tak trochu moc.

Stres, nervozita, ob¢asné hadky doma. Pfichazi podzim a dny se krati a na nékoho mize
padnout nechvalné znamy ,,splin". Co kdybychom Vam rekli, Zze néco, co povazujete za
nezbytnou kazdoro¢ni zalezitost, lze mozna minimalné vyrazné zmirnit? A podpofitvasiv
dalsich oblastech vaseho Zivota — napfiklad pokud se jedné o spanek &i dlouhodobou tnavu. Ze
se uz trochu poznavate? Neni divu. Nedostatkem hof¢iku, ktery tyto stavy mize zhorSovat i
dokonce zplisobovat, trpi pfiblizné kazdy tfeti Cech. Hofcik neboli magnezium je jednim z

naprosto kliGovy mineral neumi télo vytvofit samo, je proto ddlezité jim pravidelné télo
zasobovat. Nejlépe samoziejmé pfirozené.

Potraviny s vysokym obsahem hof¢iku

Vhodnou snidani, ktera ve stale chladnéjSich dnech zahfeje a pohladi po dusi, mize byt tfeba
ovesna kase s banany - jak vlocky, tak oblibené voriavé ovoce maji totiz pfirozené vysoky obsah
hof¢iku. Pofadné prospésnou naloz tohoto mineralu umi dodat také svacina ve formé datli,
kesu oriskl ¢i dyriovych seminek nebo popularnich seminek chia. K obédu mdzZete zafadit
Spenat nebo hlavnijidlo doplnit saldtem z listové zeleniny. Jako dezert pak zase muze slouzit
kousicek horké ¢okolady, ktery kromeé hofciku doda i jiné prospésné latky, takze toto mlsani si
vyCitat nemusite. A k veCefi — co takhle pomazanka z avokada?

Dostatek hoic¢iku pro dobrou rodinnou pohodu

Ruku na srdce - takhle idealni jidelni¢ek se nam ne vzdy podafi. Jsme lidé, ne stroje. Pravé v
takovych dnech mUze byt vyhodné mit po ruce hofcik i ve formé vhodného dopliku stravy.
Nezapominejte, Ze dostate¢na hladina hofciku v téle vas mlZe podpofit i ve stresovych
situacich. A témi je provazen i bézny rodinny Zivot. Tim spi§, pokud malinko vybodéi ze svych
rutinnich koleji a rodinu ¢eka tfeba prvni rok ve Skolce, Skole, pfijimacky, déti onemocni a
podobné. Abychom se citili v pohodg, tak pfi tempu dnesSni doby nékdy ani dostatecny
odpocinek a relax jednodusSe nemusi stacit. A pfitom bychom radi podpofili nase blizké, méli na
rodinu dost sil a usmév pro kazdou situaci. Pravé v tyto momenty je dostate¢na hladina hor¢iku
velmi zapotrebi.

Hofr¢ik a vitamin B6 jako dobfi partaci


https://www.benu.cz/jak-se-zbavit-stresu
https://www.benu.cz/co-delat-pri-nespavosti
https://www.benu.cz/co-je-horcik-a-k-cemu-je
https://www.benu.cz/orechy
https://www.benu.cz/jak-mlsat-zdrave

Doplnikt stravy s hof¢ikem muzZete najit celou fadu. Tablety, Sumaky, kdo se vtom ma vyznat?
Dame Vam jedno voditko. Vyhodné mUze byt, kdyZ doplnék stravy obsahuje zaroveri i vitamin B6.
Ten také prispiva ke zmirnéni navy a vyCerpani, ale nejen to, navic napomaha priniku horéiku
pfimo do nitra bunék. Jak si tedy mUzZete pomoci k vasi optimalni pohodé? Vzdy predevsim
pestrou a vyvazenou stravou, bohatou na hofcik, a celkoveé zdravym zivotnim stylem s
pravidelnym relaxem i aktivnim odpocCinkem ve formeé sportu. A kdyZ se to zrovna nedafi podle
predstav a vy citite, Ze se do vasi mysli vkrad4 stres a nepohoda, kratkodobé mUzZete vyzkousSet
néktery z doplnkd stravy, tfeba takovy kombinujici hof¢ik a vitamin B6, aby vase télo a mysl
mohly nadale fungovat jako obvykle, protoze pfi déletrvajicim stresu stoupaji naroky na
dostatecny pfijem hoiciku.

Z webu https://www.benu.cz/co-je-horcik-a-k-cemu-je vybral Véroslav Kozak
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