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Jidlem ke kvalitnimu spanku

URL ¢ladnku: magazin/clanky/o-zdravi/lidlem-ke-kvalitnimu-
spanku s10012x7694.html

Spanek je alfou a omegou Uspésného fungovani naseho organizmu. Umoznuje
nam celkovou regeneraci a nabiji nds energii pro dalsi den. Nemaly vliv na
kvalitu spanku ma i strava, proto je dobré znat par osvédcenych tipd.
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Kazdy jisté zazil bezesnou noc, kdy se prevracel z boku na bok a ne a ne
usnout. Anebo mél spanek rozkouskovany jak stevbnici a rano pak vypadal jak
po boji. Pokud neni na viné stres ¢i néjaké jiné duSevni problémy, byva to Casto
pravé nevhodné jidlo, které slasti spanku narusuje.

Co se pred spanim nehodi

Za mnohymi problémy se spankem stoji Casto Spatny rozvrh jidel. S pinym
Zaludkem se nikomu nespi dobre. Idealni doba pro posledni vétsi jidlo je tfi az
Ctyfi hodiny pred spanim. V pripadé leh¢i a mensi druhé vecere staci i hodina Ci
dvé pred ulehnutim.

Na noc se rozhodné vyhnéte tézkym, tuénym pokrmum. Svi¢kova se Sesti
vam pokojny spanek urcité neprinese. Pozor byste si méli dat na korenéna
jidla a vhodné nejsou ani prilis sladké pokrmy, jako napfiklad krupicova
kase s grankem, protoze vedou ke kolisani hladiny inzulinu v krvi a zplsobuji
tak neklid a ¢asté noc¢ni probouzeni.

Pozor také na napoje, které obsahuji kofein, neni to jen kava, ale napriklad
také zeleny a Cerny Caj nebo energetické napoje. Spanku samozrejmé
neprospéje ani alkohol, protoze se télo misto regeneraci vénuje odbouravani
etanolu.



Co spanek podpori

Kvalitni spanek zacina kvalitnim rozvrzenim celkové denni stravy a také
dodrzovanim zakladnich zasad jako:

- usinat a vstavat ve stejnou dobu,
 nesportovat prilis pozdé vecer,
e mit v loznici primérenou teplotu, ticho a tmu.

Existuji potraviny a pfirodni suroviny, kterym je pfipisovan blahodarny vliv na
spanek. Hojné se doporucCuji takové, které maji zvyseny obsah aminokyseliny
tryptofan. Z této latky nase télo vedle jiného vyrabi totiz hormony serotonin,
oznacovany jako hormon dobré nalady, a melatonin, ktery reguluje lidské
biorytmy vcéetné spanku. Na tryptofan jsou bohaté zejména banany, kriti
maso, ryby a plody more, mlé¢né vyrobky nebo treba orisky a mandle.

K veceri se tak hodi kruti maso se zeleninou nebo libové hovézi ¢i jogurt s
rozumnym obsahem tuku. Pozor na kalorické bomby, jako jsou praveé zminéné
olejniny, par mandli neuskodi, ale zbodnout pred spanim cely pytlik asi nebude
to pravé ofechové. Na klidny spanek dobre plsobi €aj z heFmanku, medunky
nebo maty. Nékteri lidé zase nedaji dopustit na teplé mléko se Izickou medu.
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