Колбаса вгонит в тоску,

а семечки поднимут настроение

Типичное состояние осенью: хандра, депрессия и белый свет не мил. Ну, понятно, что солнечного света стало меньше, отсюда и расположение духа упадочное. Однако есть продукты, которые способны приподнять настроение.  
Как оно работает?

А очень просто: некоторые продукты усиливают в организме выработку серотонина и эндорфинов – так называемых «гормонов счастья». К примеру, мощный выброс эндорфинов гарантирован во время первого свидания, поцелуя, головокружительного секса. Вещества эти действуют фантастически: наполняют радостью, обостряют эмоции, работают как своеобразное болеутоляющее. Серотонин – вещество-охранник: словно броня, делает наш мозг менее восприимчивым к стрессовым ситуациям. Обратите внимание: среди знакомых наверняка есть товарищи, которые нервничают на ровном месте. А это и есть первый признак недостатка серотонина.
Выработку серотонина обеспечивают сложные углеводы (хлеб, крупы, макароны, рис) и чистые углеводы (столовый сахар, фрукты). А вот переизбыток углеводов вреден хотя бы тем, что грозит лишними габаритами. «Друзья» серотонина – растительные белки (соевые бобы, арахис, арахисовое масло). Также подстегнут выработку этого вещества бананы, миндаль, горчица. Уровень эндорфинов можно повысить с помощью красного перца – болгарского и острого. 
Виновата кукуруза?
Еще один виновник хандры – пищевая аллергия на определенные продукты. «Угадать» ее просто: вместе с депрессией появляются кожные высыпания, бессонница, как следствие – темные круги под глазами, тревога. Какие именно продукты вредят настроению, можно вычислить с помощью анализа крови. Вот «заслуженные» аллергены:
* Кофе, крепкий чай, алкогольные и газированные напитки. Кофеманы и любители «здорово выпить» чаще других подвержены перепадам настроения и приступам паники. 
* Блюда «быстрого приготовления», фаст-фуд содержат множество красителей и пищевых добавок.

* Консервы, соленья, копчёности, колбасы. Избыток соли и специй вызывает основные симптомы стресса. Нарушается водно-солевой баланс, поднимается артериальное давление,  усиливается сухость во рту.
* Жирное мясо, крепкие бульоны замедляют эндокринные процессы.
Интересно, что в Европе первые места среди аллергенов занимают пшеница, молочные продукты и цитрусовые. В США по этому поводу доминирует кукуруза. 
Японский секрет
Осенняя тоска охватит непременно, если в организме не хватает фолиевой кислоты (витамина B6). Содержится она в зеленом горошке, фасоли, шпинате, листьях салата, белокочанной капусте, моркови, гречке, овсяной крупе, печени, сыре, икре, яичном желтке. Полезны в этом плане жирные сорта рыбы. Вспомните японцев и финнов: едят они по большей части рыбу, а потому отличаются спокойствием и рассудительностью, никакая меланхолия им не страшна.

Чтоб вы буквально излучали радость, организму не обойтись без важной аминокислоты под названием фенилаланин. Она «удлиняет» жизнь гормонам удовольствия, замедляет их распад. Находится это вещество в полноценных источниках белка: говядине, курином мясе, рыбе, бобовых, яйцах, твороге, молоке, орехах и помидорах.
Утренняя батарейка 

Главное антидепрессивное правило: горячий завтрак. Съедайте го в спокойной обстановке, а не впопыхах. Это может быть вкусная каша из цельнозерновой крупы, смеси круп, овсяных хлопьев или мюсли, заваренные молоком, травяной чай, сухофрукты. Если к чаю вы равнодушны, можно с вечера заваривать в термосе плоды шиповника, а утром пить этот настой с ложкой меда. Обязательно включите в меню хлеб с отрубями, а на досуге не забывайте грызть орехи и семечки. Улучшить настроение помогут пряности: гвоздика, корица, имбирь и ваниль.

Спасение в шоколаде
Самый «убойный» антидепрессант – шоколад. Недаром родина вкуснейшего шоколада – Бельгия, страна, население которой чаще других пребывает в глубоком унынии. Все потому, что народу банально не хватает солнечного света. Чтобы спастись от тоски, бельгийцам ничего не оставалось, как изобрести хитроумный рецепт. Наиболее полезен в этом плане темный шоколад, который содержит биофлавоноиды: эти вещества «омолаживают» и укрепляют сосуды. Его даже советуют женщинам в качестве «обезболивающего», чтобы легче переносить предменструальный синдром. В качестве «тонизирующей» терапии рекомендуется съедать 10-40 граммов шоколада в сутки. 
Юлия Конова.
