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Je to neuvÄ›Å™itelné, ale je to pravda - pÅ™es 350 milionÅ¯ lidí na svÄ›tÄ› trpí depresí. Trápí je smutek, plaÄ•tivost, sníÅ¾ené
sebevÄ›domí, pocit beznadÄ›je a neschopnost radovat se... V&scaron;emoÅ¾né výzkumy se jiÅ¾ dlouhou dobu snaÅ¾í pÅ™ijít na to,
co depresi zpÅ¯sobuje a jak ji úspÄ›&scaron;nÄ› (a bez vedlej&scaron;ích úÄ•inkÅ¯) léÄ•it. KromÄ› moÅ¾ného
vy&scaron;&scaron;ího obsahu tÄ›Å¾kých kovÅ¯ Ä•i vysoké hladiny histaminu v tÄ›le, se deprese spojuje i s nÄ›jakým
nedostatkem. 
     
       AÅ¥ uÅ¾ je to nedostatek mastných kyselin (Omega-3), nedostateÄ•ná funkce &scaron;títné Å¾lázy, nedostateÄ•ná
produkce hormonÅ¯, nedostatek aminokyselin, a také nedostatek vitaminÅ¯ a minerálÅ¯. Nu, a podle nedávno poÅ™ízené
studie se zjistilo, Å¾e vy&scaron;&scaron;í pÅ™ísun hoÅ™Ä•íku pomáhá na lehkou aÅ¾ stÅ™ední depresi úplnÄ› stejnÄ›, jako tradiÄ•ní
SSRI antidepresiva. Ov&scaron;em - bez jejich vedlej&scaron;ích úÄ•inkÅ¯.     
  Emily Tarleton, MS, Rd, CD, vystudovala postgraduál biovýÅ¾ivy, klinických a translaÄ•ních vÄ›d a v souÄ•asné dobÄ› pracuje
jako manaÅ¾erka výzkumu na Vermontské UniversitÄ› klinického výzkumného centra. Výsledky její studie ukázaly, Å¾e
podávání hoÅ™Ä•íku pÅ™i léÄ•bÄ› mírné aÅ¾ stÅ™ednÄ› tÄ›Å¾ké deprese je bezpeÄ•ná a srovnatelnÄ› úÄ•inná varianta s léÄ•bou tradiÄ•ními
SSRI léky.   Studie se úÄ•astnilo 126 pacientÅ¯ trpící depresí. Aktivní skupinÄ› bylo podáváno 248 miligramÅ¯ hoÅ™Ä•íku dennÄ›
po dobu &scaron;esti týdnÅ¯, kontrolní skupina neuÅ¾ívala nic.    U dospÄ›lého Ä•lovÄ›ka je denní doporuÄ•ená dávka 300 - 450
mg, takÅ¾e je jasnÄ› vidÄ›t, jak i minimální zmÄ›na mÅ¯Å¾e ukázat maximální  úÄ•inky. Výsledky prokázaly vysoké klinické
zlep&scaron;ení u pacientÅ¯ uÅ¾ívajích  hoÅ™Ä•ík jak u deprese, tak u pÅ™íznakÅ¯ úzkosti. Navíc, pozitivní úÄ•inky hoÅ™Ä•íku se  zaÄ•aly
projevovat velice rychle, a na rozdíl od bÄ›Å¾ných antidepresiv byl hoÅ™Ä•ík  dobÅ™e sná&scaron;en &ndash; coÅ¾ u nasazení
jakýchkoliv antidepresiv &bdquo;nehrozí&ldquo;. Je nutno  léky brát urÄ•itou dobu, neÅ¾ vÅ¯bec zaÄ•nou úÄ•inkovat, a navíc,
nÄ›které mají vyloÅ¾enÄ›  &scaron;patné vedlej&scaron;í úÄ•inky. Výsledky byly stejné bez ohledu na vÄ›k, pohlaví, nebo  druh
dÅ™íve uÅ¾ívaných antidepresiv.   Je dokázané, Å¾e zvý&scaron;enou potÅ™ebu hoÅ™Ä•íku mají lidé s vy&scaron;&scaron;í psychickou
zátÄ›Å¾í (vyÄ•erpání, stres), fyzickou zátÄ›Å¾í (sportovci, tÄ›Å¾ko pracující), lidé s chronickým únavovým syndromem, alkoholici,
Å¾eny na hormonální antikoncepci, tÄ›hotné a kojící.    Nedostatek hoÅ™Ä•íku - magnézia (Hypomagnesemie) vykazují lidé trpící
cukrovkou, vysokým tlakem, migrénou, rÅ¯znými problémy s nedostateÄ•ným prokrvením  - - -   ischemická choroba srdce
&ndash; zvý&scaron;ení pÅ™ísunu magnesia sniÅ¾uje intenzitu a frekvenci bolestí v hrudníku; srdeÄ•ní arytmie &ndash;
magnesium pomáhá upravit abnormální elektrickou aktivitu srdce;   ischemická cévní mozková pÅ™íhoda
(nedostateÄ•né prokrvení) &ndash; zvý&scaron;ení pÅ™íjmÅ¯ magnesia o 100 mg dennÄ› sniÅ¾uje riziko vzniku tohoto onemocnÄ›ní
a zároveÅˆ chrání.      JenÅ¾e kvÅ¯li &scaron;lechtÄ›ní nových odrÅ¯d zeleniny a ovoce, technologickému zpracování,
konzervování, nebo nevhodnou úpravou jídla (smaÅ¾ení) je obsah magnézia v na&scaron;í stravÄ› podstatnÄ› niÅ¾&scaron;í.
Navíc mnoÅ¾ství pÅ™ijatého magnesia se nerovná mnoÅ¾ství tÄ›lem vstÅ™ebaného. Organismus dokáÅ¾e vstÅ™ebat jen 30 &ndash;
40 %. VstÅ™ebávání zhor&scaron;uje pÅ™ítomnost tukÅ¯, cukrÅ¯, vlákniny a volného vápníku v jídle. MnoÅ¾ství magnesia v
tÄ›le rovnÄ›Å¾ omezuje i pití alkoholu, kávy a energetických nápojÅ¯.   Pokud se nespokojíte pÅ™ímo s tabletkami, hoÅ™Ä•ík obsahují
napÅ™íklad i ke&scaron;u oÅ™í&scaron;ky, su&scaron;ené ovoce &ndash; hlavnÄ› datle a meruÅˆky, mandle, rovnÄ›Å¾ avokádo,
banány, fíky, okra, nejrÅ¯znÄ›j&scaron;í semínka, je v lesním ovoci, lu&scaron;tÄ›ninách, rýÅ¾i a &scaron;penátu.   TakÅ¾e,
pÅ™átelé &ndash; kupte si napÅ™. rozpustné magnesium, Ä•i jinou formu hoÅ™Ä•íku &ndash; a do toho! NIKOLA        
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