Chcete kvalitni spanek?
Zapomente i na nékteré
druhy zeleniny, ovoce a
korenena jidla
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Zname to vsichni, prijdete kolem Sesté, sedmé domU z prace a dostanete
poradny hlad. To nejhorsi, co v takové chvili mizete udélat, je si objednat pizzu
a bez skrupuli se prejist. Co bychom neméli jist pred spanim?
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»Jist bychom méli zhruba tri hodiny predtim, nez jdeme spat.
Pokud tak pUjdete do postele tfeba v jedenact hodin, je pro vas
vecCefe v osm hodin zcela opodstatnéna,” podotyka MUDr. Lucie
Novakova s tim, ze pokud i presto citite, ze mate pred spanim stale



hlad, klidné se jesté zakousnéte do jablka, nebo chroupejte
mrkev.
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Korenéna jidla

Pred spanim bychom urcité neméli jist silné korenéné nebo dokonce ostré
pokrmy.

,Jak asi vite, nase traveni je béhem spanku o hodné pomalejsi. Pokud
si date korenéné jidlo, bude pro nas organismus jesté obtiznéjsi
takovy pokrm stravit. Pravé kvili tomu se mize stat, ze se klidné
nékolikrat za noc vzbudime,” pfipomina Iékarka.

Kava
Zadnou novinkou jisté neni ani to, ze bychom pfed spankem neméli pit
kdavu. Kavova zrna obsahuji kofein. Takze pokud chcete brzo usnout, zddné

kavové napoje si pred spanim nedavejte.

»Asi je vSem jasné, Ze kofein stimuluje centraini nervovou soustavu a
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blokuje tak vyrobu chemickych latek, které vyvolavaji spanek.
Naopak zvysSuje produkci adrenalinu - hormonu, ktery pomaha
nasemu télu vyuzivat dostupnou energii,” vysvétluje Lucie Novakova

Musime si uvédomit, ze
nasemu organismu trva
zhruba Sest hodin, nez se
zbavi jen poloviny
kofeinu, ktery je obsazen v
jednom Salku kavy. Pokud
chcete jit spat v deset hodin
vecer, klidné si jesté kavu v
pét hodin dat mdizete,
pozdéji uz se ji ale radéji
vyvarujte. Plati ale pravidlo, ze nékdo ma rychlejsi a nékdo pomalejsi
spalovani. Takze rfada lidi v klidu usne i pfi konzumaci kavy ve vecernich
hodinach.

Alkohol

Plusem pro kvalitni spanek neni ani alkohol. Zplsobuje totiZ poruchy v



takzvaném druhém spankovém cyklu. Brani také normalnimu dychani, coz
se nekdy projevuje takzvanou spankovou apnoi, tedy stavem, kdy se v
urcitych chvilich pozastavuje béhem spanku dychani. Takze ¢im vice alkoholu
pred spanim vypijeme, tim vyraznéjsi to bude mit na naSe zdravi a kvalitu
spanku dopady.

+Alkohol bychom tak neméli pit 5 az 6 hodin predtim, nez
budeme chtit jit spat. Ale nejlepsi je se mu Uplné vyhnout."

Pozor na tuky

Moc vam samozrejmé nepomuize ani konzumace tuc¢nych jidel. Takze vecerni
pojidani tu¢nych saldmda, ale i koblih ¢i hamburgerl, si musite odpustit. To
samé plati o ¢erveném mase.

»Bilkoviny ve vétsSim mnozstvi totiZ pro nas organismus zrovna moc
prinosné nejsou. Na hubnuti jsou bilkoviny dobré, ale kvalitnimu a
klidnému spanku nepomohou. To samozrfejmé ale neplati o
bilkovinach konzumovanych v mensich mnozstvi, jako jsou napriklad
syry nebo mléko."



Cerealie

Zrovna pfinosné pro nas pfed spanim nejsou ani cereélie. Casto totiz obsahuiji
velké mnozstvi nezdravych cukri, které nase télo hlre pred spanim
zpracovava.

A co ovoce a zelenina?

Prehanét byste to neméli ani
S ovocem a zeleninou.
Napriklad kvétak ¢i brokolice
obsahuji latku tryptofan, coz
je aminokyselina pritomna v
proteinech, které reguluji
spanek. Tryptofan podporuje
vyrobu serotoninu, ktery
naopak spanek podporuje -
bohuzel pravé tyto dva druhy
zeleniny maji ale zaroven
hodné vlakniny, ktera je

pro nas organismus tézko stravitelna.



« Z ovoce pak nejsou vhodné napfriklad maliny nebo pomerance.
+ S klidem si naopak mlzete dat banany, které v sobé maji spoustu
tryptofanu, ale minimum vlakniny.

Zapomente i na sladkosti

Kvili vysokému obsahu cukru se samozrejmé vyvarujte i jakychkoliv
sladkosti, dodaji nam totiz rychly cukr, ktery brani kvalitnimu a hlubokému
spanku. Vodu pit musime, ale z jednoduchého dlvodu ¢astych navstév toalety,
bychom to s ni samozrejmé vecer prehanét také neméli. Ze stejného ddvodu
bychom pred spanim neméli pit ani sycené limonady, ve kterych je spousta
nezdravého cukru, ale i kofeinu.

Spanku samozrejmé nepomahaji ani nékteré druhy Iékd. Pokud je kvili
svému zdravotnimu stavu potrebujete, samozrfejmé s tim nic nenadélate. V
takovém pripade je vzdy vhodné uzivat takové, které nam dovoli aspon trochu
kvalitni spanek. Spanku nepomahaji napriklad nékteré Iéky proti astmatu. Z
volné dostupnych 1ékd jsou pak ty uzivané proti prekrveni ¢i Iéky na kasel.
Kvlli cukru a kofeinu nejezte ani oblibenou vecerni pochutinu k televizi -
cokoladu.

 Pozor na tmavsi a horké Cokolady, ty totiz kofeinu obsahuji jesté vice.
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