magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 26. 3. 2020 | Tomas Lebeda

Jak zdrave jime, tak kvalitneé
spime. Dejte si i druhou
veceri
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Kvalitni spanek je zplsob, jak si nase télo mlze odpocinout, uvolnit se a
zregenerovat sily. Je zakladem nasi pohody, vykon(, kondice a zdravi. To jestli
nerusené spime, ovliviiuje kromeé jiného nase stravovani.
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»~Hormonem spanku“ je melatonin. Je produkovan predevsim v noci a reguluje
chronobiologické rytmy. Pro jeho tvorbu v organismu je dllezitd aminokyselina
tryptofan. Ziskdme ho napriklad z drubeziho masa, sardinek, lososa,
ofechil, mungo fazoli, bananu, syru, tofu.



,Studie ukazuji, ze podavani tryptofanu vede ke zlepseni poruch
spanku pri depresich,” fika dietolozka Karolina Hlavata

Neuléhejte hladovi

NejvétsSim dilematem, co se tyka spanku a jidla, je, kdy jist naposledy. Na to
neexistuje presna odpovéd, protoze kazdy chodi spat v jinou hodinu. Tvrzeni,
Ze je zdravé jist naposledy v pét hodin odpoledne, je davno prekonany mytus.
Zaklad je, neukladat se k spanku hladovi ani prejedeni.

,Naposledy bychom méli jist dveé az tri hodiny pred spanim,*”
doporucuje dietolozka.

S prazdnym Zaludkem se nam bude Spatné usinat, budeme se budit a s
nejvétsi pravdépodobnosti nas v noci hlad vyzene z postele a my ,vybilime*
ledni¢ku. Casem to pak vétsina no¢nich Zravcl poznd na nadbytecnych kilech.

Zasadni je kvalita i mnozstvi



Jasné tedy je, ze i vecCer je
dobré se najist, ale neni
jedno, co a hlavné kolik
toho zkonzumujeme.
DlleZité je se neprejidat, a to
ani tehdy, kdyz si
servirujeme zdravé
potraviny.

,Vecere by méla byt lehkd, bohata na pomalu se uvolnujici sacharidy,
bilkoviny a v mensi mire i na kvalitni tuky,” doporucuje Karolina
Hlavata. Idealni je naveleret se v Sest, v sedm hodin.

VecCere by méla energeticky odpovidat bohatsi snidani nebo leh¢imu
obédu. Méli bychom dat prednost zeleniné pred ovocem, prestoze ovoce
rozhodné do zdravého jidelnicku patfi.

,Ovoce je nejen zdrojem vitamint, ale také sacharidd. Je proto
zdrojem energie, kterou potrebujeme béhem dne, kdy jsme v



pohybu a spalime ji, nikoliv pfi spanku,” vysveétluje dietolozka.

Priloh se nebojte

Abychom mohli v klidu spat a nefunéli jako vlk v Cervené Karkulce s brfichem
plnym kameni, je vhodné poveceret napriklad libové maso a ryby, syry,
tvaroh, nahrazky masa, jako je tofu, tempeh apod. Bat se nemusime ani
priloh, jen misto knedlikd bychom si méli dat ryzi, ryzové nudle, celozrnné
pecivo, brambory varené ve slupce. Chybu neudélame s duSenou ani syrovou
zeleninou Ci lusténinovou polévkou bez jisky.

« Vyvarovat bychom se naopak méli uzenin, smazenych pokrmd, tu¢nych
syrt, polotovar(, tu¢nych jogurtl a sladkosti.

Vecer je nejlepsi voda
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Kvalitu spanku ovliviuji také
tekutiny. Vecer bychom
nemeli ziznit. Rozhodné ale
neni vhodné se snazit pred
spanim dohnat pitny
rezim, ktery jsme béhem
dne zanedbali.

Prijem tekutin je tfeba rozlozit do celého dne. Vecer je k piti idealni neperliva a
neochucena nebo lehce mineralizovana voda, neslazeny Caj, idealné bylinkovy,
pred spanim zejména matovy, medunkovy Ci hefmankovy. Vhodny je i roibos
nebo ovocny.

Vyvarovat bychom se méli alkoholu, ktery nejen spanek narusuje, ale je také
znacneé kaloricky, kavy, cerného a zeleného Caje.

« Alkohol a kofein zvysuji produkci adrenalinu. Misto spanku se pak Clovek
nadopovany takovymi latkami i nékolik hodin vrti a otaci.
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Dejte si druhou veceri

Neni vylouceno, Ze i kdyz se dobre navecCerfime, prepadne nas v noci hlad.
Karolina Hlavata doporucuje, ukojit ho. Budete-li hladovét pfes noc déle nez
10 hodin, klesne vam v krvi hladina cukru. Ten potrebuje pro fungovani mozek,
ktery pracuje i v noci. KdyZz mu energii nedodate, s nejvétsi pravdépodobnosti
se probudite unaveni, podrazdéni a s bolesti hlavy.

,K druhé vecefi se hodi okurka, mrkev, ledovy salat, deci
nizkotucného kefiru, sklenicka teplého mléka, kousek bilého
tvarohu,” doporucuje Karolina Hlavata.

Dllezité je, Ze posledni jidlo bychom méli jist zhruba tFi hodiny pred tim, nez
si jdeme lehnout.

Pravidelnost a pohyb

Kvalitni spanek podpofi také pravidelnost. Je dobré kazdy den vstavat a jit spat
ve stejny Cas. Pokud spite pres den, dejte si Slofika maximalné 20 minut, jinak
se vam bude vecer hlre usinat. Kvalitnéjsi spanek maji také lidé, kteri
pravidelné cvi¢i. Dokonce desetiminutova chize kazdy den zvysuje
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pravdépodobnost lepsiho spanku. Usnuti usnadni i tepld koupel nebo sprcha.
Odpocinek umocni rovnéz bezhlu¢né prostredi a dobre zatemnéna okna.
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