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Kako lahko z gibanjem in prehrano 
 prelisičite možgane  

DAMJAN VERHOVC 



Psihično in fizično počutje 

 

Živčne prenašalce                 vpliv na komunikacijo v kemičnem okolju 

 

Duševno zdravje: 
 

 Stres in izgorelost  

 Tesnobni simptomi 

 Depresija  in druge motnje razpoloženja 

 Izboljšanje kognitivnih sposobnosti  

 

Prehrana in telesna aktivnost   



Tekočina  
Maščobe  

Aminokisline 
 

Možgani in duševno ravnovesje 



Povprečna izguba tekočine v mirovanju 
• Urin 1200 -1500ml 

• Koža in pljuča 300-400ml 

• Blato 100-200ml 

 

Dnevna potreba po vodi 
• 35ml / kgTT 

• 1,2-1,5ml / porabljene kalorije 

 

Tekočina in motnje razpoloženja?  

• Glavoboli, … 

Tekočina 



Predstavljajo 70-80% možganov (suhe snovi) 

Vpliv na nivo seratonina in dopamina 

• 30% vseh zaužitih kalorij 

 

• 80% nenasičenih maščobnih kislin 

• 10% nasičenih maščobnih kislin 

 

SERATONIN – uravnava razpoloženje, zagotavlja duševno uravnovešenost, mirno spanje 

DOPAMIN – spodbuja živahnost,  dobro voljo.  Pomanjkanje  povzroča čustveno praznino, 
brezvoljnost, nemir, itd. 

 

Funkcija v možganih?  

Maščobe 



Maščobe 



Glukoza – glavni vir energije v možganih 

 

55% vseh zaužitih kalorij 

• Enostavni OH 

• Sestavljeni OH 

 

 

Koliko g sladkorja/dan? 

 

Ogljikovi hidrati (OH) 



• 10 - 15% dnevnega vnosa kalorij 

 

• Mesta v kemičnem okolju 

 

• L-TRIPTOFAN (varuh duševnega zdravja) in SERATONIN 

 

 

Funkcija beljakovin? 

 

 

 

Beljakovine - aminokisline 



Snov iz B vitaminov 

 

Pomanjkanje je povezano s : 

• slabšim razpoloženjem,  

• izčrpanostjo,  

• nespečnostjo, 

• depresivnim razpoloženjem 

 

Viri: listnata zelenjava, špinača, brokoli, repa, ohrovt, zelje.  

 

Folati 



Vitamini – simbol moči, zdravja in dobrega počutja 
 
Vnašamo s pomočjo drugih virov 
 
Pomanjkanje ali prevelik vnos lahko poškoduje živčne celice v možganih 
 
Pod stresom porabljamo vitamine B in C 
 
Vpliv na odpornost v stresnih situacijah  
 
• Vitamini skupine B:  
 

Pomanjkanje lahko vodi v nespečnost, izčrpanost, čustveno nestabilnost, anksioznost, 
razdražljivost. 
 
• Vitamin C 
 

Pomemben za krepitev imunskega sistema 

 

Vitamini in minerali 



Magnezij – 300mg/dan 
 

• Normalno psihično delovanje 

• Pomanjkanje se odraža slabostjo, glavoboli, nemirom, utrujenostjo, nespečnostjo, 
apatičnostjo, zmedenostjo, živčnostjo, stresom. 

 

Kalcij – 800mg/dan 
 

• Pomirjajoči učinki na živčni sistem.  

• Pomanjkanje pa povzroči pospešeno delovanje živčnih celic. 

Vitamini in minerali 



• Sladkorju  
• Kofeinu 
• Alkoholu 

• Hitri prehrani 

Izognite se … 



Vpliv na psihološke značilnosti: 

 

• čustvena in razpoloženjska stanja, 

• samopodobo,  

• osebnostne lastnosti, 

• motivacijo  

• stres 

 

Telesna aktivnost 



• Pomemben dejavnik  pri ohranjanju  duševnega zdravja 

• Ima učinek na nekatere kognitivne funkcije 

• Iskanja smisla, psihično in emocionalno trdnost 

• Izboljšanje razpoloženja s tvorjenjem endorfinov 

 

Vadba predstavlja pomoč pri  

• Iskanju smisla, kar pomaga pri odstranjevanju težavah s tesnobo in depresijo, 

• Terapevtski učinek na psihosomatske težave 

 

Številne raziskave… 

 

 

 

 

Telesna aktivnost 



Partnerji programa Sofinancer programa: 

Hvala za vašo pozornost! 


