TRAPI VAS CASTO BOLESTI HLAVY?

Kazdy z nas se nékdy potyka s bolesti hlavy, migrénou nebo stresem, ktery
se projevuje napétim v téle. VEédéli jste ale, Ze zasadni roli pri téchto
problémech miiZe hrat hor¢ik? Pomaha totiz nejen od svalovych kreci, ale
pozitivné piisobi na nasi psychickou pohodu.

Protoze si hoi¢ik nedokaze nas organismus vytvofit sam, méli bychom ho
pravidelné pfijimat ze stravy. V dnesni uspéchané dobé&, kdy stres ovliviiuje nase
zdravi vice nez kdy diiv, mize byt prave hotc¢ik kli€ovym prvkem v boji proti
negativnimu plisobeni stresu. Pojd’'me se tedy spole¢né podivat na to, jak ndm
muZe pomoci.

Pomocnik pri zvladani bolesti hlavy

V piipadé bolesti hlavy milize spravna hladina hot¢iku v téle poskytnout tlevu, a
to 1 bez soucasné dalsi 1€¢by bolesti. Vyzkumy totiz naznacuji, Ze pravé deficit
hoi¢iku miiZe hrat roli pri vzniku ¢astych bolesti hlavy. Vysok4 hladina
stresu z kazdodenniho Zivota pak tento deficit casto jesté zhorSuje, coZ nasledné
muze pfispivat k tomu, Ze bolesti hlavy, které zacaly jako ojedinély problém,
pterostou ve zdlouhave az chronické obtize.

Trapi vas migréna? Zkuste doplnit hor¢ik

Migréna je specificky druh bolesti hlavy, kterd mlize vyrazné snizovat kvalitu
zivota. Casto se ukazuje, Ze lidé trpici migrénami maji niz§i hladinu hoi¢iku, coz
muZe vysvétlovat, pro¢ bézné Iéky na bolest nepfinaseji ocekavanou tlevu. Jak
pfesné miize hoicik pomoci? Tato minerdlni latka totiz pom4aha snizovat miru
svaloveého napéti, zlepSuje cirkulaci krve, a dokonce podporuje funkci
nervovych bunék, coz vSe jsou faktory ovlivityjici pritbéh a intenzitu migrény.
Pro mnoho lidi se tak hot¢ik stal zdkladni latkou, kterd spolu s dalsi 1écbou
pomaha zvladat migrénu efektivnéji.

Stres a jeho moZzny vliv na bolest

Ptemysleli jste nékdy nad tim, jaky vliv miize mit stres na nase tclo, zv1aste
pokud jde o zmiflované bolesti? Pravé nedostatek hotc¢iku, ktery télo pfi stresu
obvykle rychle spotfebovava, miize tyto potize vyrazné zhorsit. Hoi¢ik totiz
pomaha regulovat hladinu stresového hormonu kortizolu. Pokud je pak télo
vystaveno dlouhodobému stresu a nema dostatek hotciku, miize dojit k ¢astéjSim
bolestem hlavy, svalové ztuhlosti nebo dokonce k chronickym obtiZzim, jako jsou
opakované migrény. V takovych chvilich byva ¢asté sahnout po 1écich proti
bolesti, a pfitom by mozna né¢kdy mohlo stacit jen doplnit hoicik.


https://www.benu.cz/co-je-horcik-a-k-cemu-je
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Jak doplnit hor¢ik prirozené a efektivné

Doplnéni hot¢iku je nastésti jednoduché. Bohatym zdrojem jsou potraviny
jako orechy, Spenat, seminka nebo luSténiny, které¢ ho obsahuji ve vysokych
davkach. Pokud si ale nejsme jisti, ze ze stravy ziskavame hotc¢iku dostatek,
mohou byt kratkodobou pomoci dopliiky stravy nebo 1é¢ive piipravky bez
1¢katského predpisu s touto mineralni latkou. Je vSak vzdy tfeba pamatovat na
to, Ze ni¢im nelze nahradit pestrou a vyvazenou stravu a celkove zdravy zivotni

styl.

Hoi¢ik je jednou z nenahraditelnych latek podporujicich spravné fungovani téla.
Pokud nas Casto trapi bolesti hlavy, migrény, Spatné spime nebo se citime napjati
kvli stresu, je dobré zvysit jeho pfijem. MoZna pak budete piekvapeni, jaky
vliv miize mit dostatek hot¢iku na zvladani kazdodennich obtizi.
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