Usmiech
Z talerza

Zaczyna sie jesienig; w szarg deszczowa pogode, gdy
brakuje nam poswiaty slonecznej w pomieszczeniach,

a zmrok zapada coraz szybciej, stajemy si¢ markotni

i gderliwi. Pot biedy, jesli tracimy poczucie humoru,

o wiele gorzej, kiedy przygnebienie zamienia si¢ w stan
depresji. Najlatwiej wtedy o choroby. Dzieje sie tak, ponie-
waz jedynie pod wplywem slonca nasza przysadka mo-
zgowa wytwarza serotonine — hormon odpowiedzialny za
zyciowg energie, dobre samopoczucie i optymizm.

Na razie ani zadne lampy, ani przypadkach bytoby to mozliwe,
sztuczne stonce nie oszukaly przy-  pod warunkiem, ze wcze$niej
sadki. Zatem najprosciej byloby, wyrzucimy z domu... telewizor.

gdyby$my jesienig i zimg wstawali ~ Dlatego bardziej realna bedzie
nie wczedniej niz szostej — siodmej  propozycja gruntownej zmiany
rano i kladli si¢ spa¢ najpdzniej w odzywianiu si¢, dzieki czemu
o dwudziestej drugiej. W wielu powroci normalny bieg zegara

biologicznego — wszak wieczorne
ozywienie i poranna sennos¢ to
nic innego jak brak magnezu w or-
ganizmie. Pora zatem siegnac po
ro$liny straczkowe, ciemnozielone
warzywa, surowki i polskie jabtka.
Zacznijmy tez pi¢ kakao i to duzo,
jest bowiem doskonalym nosicie-
lem magnezu. Nie odkrywamy
Ameryki; w stowianskich jadto-
spisach krélowaty kasze, groch,
fasola. Nasze prababki, zgodnie

z tradycja, serwowaly potrawy
proste, sporzadzane z rodzimych
produktdéw, intuicyjnie dobrane
tak, ze domownikom wystarcza-
to energii o kazdej porze roku.
Dobrze wigc sie stalo, ze wracamy
do tradycyjnych smakéw, starych
przepisow i receptur.

A co robi¢ oprocz tego? Trzeba
ucieka¢ z zamknietych pomiesz-
czen, korzystac z jasnego nieba,
czyli nie przesypiac¢ porankow.

W domach nalezy umy¢ i odstoni¢
okna, aby jak najwiecej $wiatla
wpadato do pokoju przez czyste
szyby. Przyjrzyjmy sie np. Holen-
drom; do$¢ dawno zrezygnowali

z firanek i zaston. Mamy tez do
wyboru nowos¢, ktorg opracowat
profesor Demling z Berlinskiego
Instytutu Zdrowej Zywnosci. Na
jesienny czas proponuje on diete
dobrego humoru, opartg na spo-
zywaniu weglowodandw, co ma
sprawi¢, ze bedziemy mysle¢ po-
zytywnie i czgsciej sie u§émiechad.
Profesor twierdzi, iz zestawione

w tej diecie produkty zmusza
przysadke mézgowa do produk-
¢ji - serotoniny. Zaleca m.in.
czekolade szczegdlnie gorzka,
kakao, naturalne galaretki, dzemy.
Dowodzi, ze czekolada i kakao za-
wierajg substancje (fenyloetamina)
odpowiedzialng za mite uczucia -
wystepujaca we krwi zakochanych
oraz teobromine, ktdra rozjasnia

i usprawnia mysélenie. W diecie
dobrego humoru sa tez §wieze
warzywa, owoce (gléwnie cytruso-
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we) i plyny: soki, herbaty ziotowe,
woda mineralna niegazowana.
Jak to wyglada praktyce? Na po-
nure mysli z rana - filizanka kawy
lub kakao, ostodzone i z mlekiem
oraz kromka razowca z mastem
i miodem. Mi6d mozna zastapi¢
dzemem. Na chandre w ciagu
dnia - 2 kawatki czekolady. Na
gléd miedzy positkami - $wiezy
ananas, pomarancza, gruszka.
Do wieczora mozna siggnac
po surowa marchewke, jabtka,
rodzynki, suszone sliwki. Nato-
miast co$ konkretniejszego, czyli
positek glowny - to mieso, ale
tylko drobiowe (bez skory) i ryby
z duzg iloscig wszelkich warzyw
$wiezych i gotowanych. Rezygnu-
jac z kielbas, szyneczek, wedzonek
i pieczeni mozna zyska¢ — oprocz
dobrego humoru - lepszy wyglad
i pare kilogramow z wagi.

Profesor Demling doradza ja-
da¢ do godziny osiemnastej, bo
zbyt pelny zotadek wieczorem
to zfe sny i kiepski nastroj rano.
Zaleca tez wypicie jednego kie-

liszka czerwonego wytrawnego
wina do gtéwnego positku.
Zwraca réwniez uwage na po-
trzebe stosowania co jakis czas
glodowki. Wystarczy by w cig-
gu jednego dnia ograniczy¢

sie do picia §wiezych sokow,
goracych herbatek ziolowych

i wody mineralnej niegazowa-
nej. Inna wskazéwka - ruch,
np. spacer nawet w deszcz, nie
jest nowoscig. Warto pamie-
tac, ze ruch, wysitek fizyczny
produkuje endorfing - hormon
przyjemnosci, ktory odgania
troski i pomaga w przetrwaniu
jesiennych szarug i krétkich
zimowych dni bez stonica.
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