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Prirodni antidepresiva - vime, co vam pomuze
od uzkosti a depresi

Bylinky a rostliny ulevi od bolesti, nervozity nebo uzkosti. Teply bylinny
caj vas prijemné zahreje a priméje zvolnit a relaxovat. Pri uzivani...

Stavy uzkosti, mirné deprese nebo nespavost. Psychické problémy, které mohou postihnout
kohokoliv z nas a nemeély by se podcenit. Pro zlepSeni psychické pohody ale nemusite hned
vyhledat odborného lékare. Stres, kazdodenni vypéti i osklivé zimni pocCasi navozuji
Spatnou naladu, ktera se muze udrzet na dlouhou dobu. Prvni pomoci pri nastupujici
depresi mohou byt ucinna prirodni antidepresiva.

Uspéchany zivot vétSiny lidi vyvolava tlak, Spatnou naladu a neprijemné psychické stavy, které lidé
povazuji za klinické deprese. Lidé si proto ¢im dal Castéji nechéavaji u 1ékare predepisovat prirodni
antidepresiva. Latky pusobici na nervovou soustavu a hladinu chemickych latek vyrovnavajici naladu
ale muzeme najit i v prirodé ¢i doma.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/academy/deprese-1

Vybrané bylinky pusobi blahodarné na lidskou psychiku a zaroven je muzete doplnit vhodnymi
potravinami, které stimuluji nervovou soustavu.

Bylinné caje prirodni antidepresiva proti uzkosti

Bylinky a rostliny ulevi od bolesti, nervozity nebo uzkosti. Teply bylinny Caj vas prijemné
zahreje a primeéje zvolnit a relaxovat. Pri uzivani bylinek si ale dejte pozor na vedlejsi ucinky.
Prirodni antidepresiva mohou spolu s uzivanim nékterych l1éku vyvolavat nevolnost nebo vyrazky a
citlivost na slunce.

Bylinky neuzivejte dlouhodobé a pri uzivani tablet proti jinym onemocnénim se nejprve poradte
s lékarem. Napriklad trezalka je velmi zradna. OsvédCené antidepresivum ale zdroven snizuje
ucinnost antikoncepce nebo 1ékli na srde¢ni choroby.

Prirodni antidepresiva v podobé bylin si muzete doma vysusit nebo zakoupit primo namichané caje
v 1ékarné. Nabizime vam vybeér péti nejucinnéjsich bylinek proti uzkostem a depresim.

1. Trezalka teckovana

Trezalka patri mezi byliny s nejsilngjSimi antidepresivnimi u¢inky. Znama bylina byvala i slozkou
klasickych 1ék{ na predpis. Zahani lehké az stredni deprese a prinasi klid. Trezalka teckovana je
spiSe sedativum, které pusobi stejné jako klasicka antidepresiva predepsané lékarem.

Bylinka zvySuje hladinu seratoninu v mozku, ¢imz zmiriiuje napéti a stres. Potlacuje poruchy spanku.
Trezalka se hojné vyskytuje na ¢eskych loukach a okrajich lest. Zluté kvéty se sbiraji v letnich
meésicich cervenci a srpnu. Poznate ji podle Cervené Stavy, kterd vytéka z kvétu.

2. Safran sety

Vzacna rostlina, ktera okoreni jidla také ucinné bojuje s psychickymi problémy. O blahodarnych
vlastnostech Safranu védeéli jiz stari PerSané. Prirodni 1€k proti depresi pri pravidelném uzivani ma
rychly nastup pusobeni.

Safran mé navic méné nezadoucich vedlej$ich ¢inkl neZ trezalka. Hlavni zasluhu na tom mé latka
safranal obsaZzena v blizné rostliny.

3. Bazalka

Proc¢ Italové tolik miluji bazalku? Bylinka je zndma svou vyraznou aromatickou chuti a vini, ale
malokdo vi, Ze patri také mezi uCinna prirodni antidepresiva. Bazalka ma priznivy vliv na nas travici
trakt, pomaha k lepsimu traveni tézkych jidel, uklidnéni zaludku a stimuluje tvorbu zluci. Blahodarné
ucinky ma také na nervovou soustavu.

Sylice obsazené v bazalce odstranuji bolesti hlavy, snizuji stres, unavu a tlumi pocit uzkosti.
Silné antidepresivum muzete pouzit ve formé éterického oleje pro zlepSeni nalady. Bazalku si mizete
péstovat i doma v byté. Listky muzete doma ususit a uvarit z nich ¢aj nebo nalozit do oleje a
vmasirovat.

4, Kozlik lékarsky

Kozlik 1ékarsky neboli valerianu pouzivali proti depresim jiz v davnych dobéach. Poznatky o 1é¢ivych
ucincich kozliku sahaji az do starovéku. Bylina ma sedativni acinky, které uklidnuji a zmirnuji



pocity nastupujici paniky.

Kozlik predepisovali po staleti Samanové pro klidnych spanek bez vedlejsich ucinku. Pusobi také
proti strachu a depresi. Z rostliny se zpracovava koren s typickym zapachem, ktery si mizete
vyvarit do Caje.

5. Magnolie
Nadherné kvéty magnolie k ndm prisly z Ciny a Japonka. Ozdoba zahrad ale také prindsi tlevu pri

uzkostech nebo depresi. Prirodni antidepresivum zmirnuje podrazdénost a nervozitu pri fyzickém i
psychickém napéti. Podivejte se na dalSi vhodna prirodni antidepresiva.

(=]
Adaptogeny v bylinach

Nékteré rostliny obsahuji tzv. adaptogeny, které nas ochrani od stresu (ktery je dost Casto
nasledkem ci pri¢inou uzkosti a depresi) a poméhaji nastolit rovnovahu a regeneruji organismus.

Jinymi slovy, adaptogeny zpusobuji nespecifickou obrannou odpovéd organismu na stres, poméahaji
znovu nastolit rovnovahu, regeneruji a chrani organismus a zaroven jsou netoxické.

Seznamte se s nékterymi adaptogeny

e Tulsi - Bazalka posvatna: je nazyvéana také kralovnou bylin a elixirem zivota.

e ASvaganda - Vitdnie spava: je protizanétliva, antioxidant, posiluje, vyzivuje, zklidnuje,
stimuluje ¢innost stitnou zlazu, nadledvinky. Vhodna je zejména i jako nervinum pri
depresich, tzkosti, inavé, nespavosti zplisobené stresem a nervovym vycerpanim.

e Brahmi - Pupecnik asijsky - Gotu kola: patfi mezi nootropica, antioxidanty, chrani vas nervovy
systém. V ajurvédé patri do skupiny tzv. omlazovacich bylin tzv. rasayan, stimuluje ¢innost
Stitné zlazy. Brahmi posiluje pamét, koncentraci a zaroven ulevuje od uzkosti.

o Satavari: pfedstavuje Zenské tonikum pro reprodukéni systém. Je antibakterilni, ptsobi

.....

e Pryskyrice Mumio: horska pryskyrice Mumio v sobé ukryva regeneracni u¢inky pro télo i dusi.
Diky velkému mnozstvi mineral byva sportovci nazyvana ,elixir rekordu".

e Amrita: je zndma pro své pro své protizanétlivé ucinky. Ma priznivy efekt nejen na jatra, ale i
na mocové a pohlavni cesty. V djurvédé je povazovana za rasajanu, tzn. omlazujici bylinu.

Aromaterapie a relaxace uvolni napéti

Pomoct proti depresim dokaze také aromaterapie. Esencidlni oleje z rostlinnych slozek dokazou
uvolnit télo i psychiku. Lé¢ebna metoda odstranuje uzkosti, deprese a zlepsuje naladu. Oleje
muzete inhalovat nebo pridat do horké koupele. Vonné esence lze vmasirovat do pokozky, ¢imz
uvolnite celé télo od vnitiniho napéti a budete se znovu citit jako znovuzrozeni.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/prirodni-antidepresiva-si-muzeme-vypestovat-i-doma
https://www.spektrumzdravi.cz/www/tulsi-60kps
https://www.spektrumzdravi.cz/www/asvaganda-60kps.-ev
https://www.spektrumzdravi.cz/www/brahmi-60kps
https://www.spektrumzdravi.cz/www/satavari-60kps
https://www.spektrumzdravi.cz/www/mumio-60kps.-ev
https://www.spektrumzdravi.cz/www/amrita-en-60kps

Hudba a cviceni jako prirodni antidepresiva

o Hudba plsobi velmi silné na lidskou psychiku. Prijemna hudba dokéaze zlep$it néladu a odvést
myslenky od kazdodenniho stresu. Pustte si oblibenou muziku, pri niz prestanete na chvili
myslet na starosti. Pro uvolnéni napéti existuji i specialni meditacni skladby, u nichz
zrelaxujete celé télo i dusi. Postihla vas podzimni deprese? Poradime, jak s ni zatocit.

e Pri odpocinku u meditacni hudby zkuste uvolnit své télo jogou. Stres lze casto odbourat
sportovanim a vyplavenim negativnich energii z téla ven, které nahradi hormony Stésti -
endorfiny. Joga dostane vasi mysl zpatky do pohody.

e K uvolnéni napéti a proti stresu ptsobi béhani v prirodé. Béh udajné podle védcu pusobi
antidepresivné a muzeme ho tak zaradit mezi dal$i prirodni antidepresivum. Odbéhnéte od
problému, tizivych stavi a zlep$i vam néladu, sebevédomi i fyzickou kondici.

e Prirodni antidepresiva proti tzkosti musi jit ruku v ruce i s ipravou zivotniho stylu. Zdrava
strava, vyvazeny denni rezim a dostatek odpocinku je zakladem. Pokuste se vice spat, pres den
se vice hybat a zaradit do jidelnicku vice ovoce, zeleniny a orisku, které obsahuji potrebné
vitaminy.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/podzimni-deprese-utoci.-mame-pro-vas-osvedcene-tipy-jak-si-zlepsit-naladu

