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Kvalitni a dostatecny spanek je vyznamnym a Casto podcenovanym faktorem
ovlivilujici nads zivotni styl, psychiku i hmotnost. MizZeme se snazit o sebelepsi
jidelniCek a pravidelny pohyb, ale nic nepodpofi nase fyzické a dusevni zdravi
tak, jako neruseny a dostatecny spanek.
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Spanek a zdravy zivotni styl

Do zdravého zivotniho stylu nepatfi jen kvalitni jidlo a pravidelny pohyb, ale
také dostatek pravidelného odpocinku. A spanek je ten nejefektivnéjsi
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zpusob, jak mizeme relaxovat a regenerovat. Bez kvalitniho spanku
se mUzeme citit fyzicky a psychicky vyéerpani a to vede ke snizeni
pohybové aktivity a zvysené chuti a tendenci doplnovat chybéjici
energii nevhodnym zplUsobem. Nejcastéji pfi potizich se spankem
zvysSujeme prijem sladkého a tucného jidla, kofeinu Ci alkoholu. Nedostatecny
spanek navic oslabuje imunitni systém, narusuje hormonalni regulaci
a podporuje vznik civilizacnich onemocnéni. Vysvétluje Mgr. Zuzana
Douchova, nutricni terapeutka a psycholozka.

Spanek a psychika

Spankovy deficit se projevuje nejen fyzickou Unavou, ale také psychickou. Mezi
nejcastéjsi nasledky nedostatecného spanku patri podrazdénost,
poruchy paméti a koncentrace, snizuje se stresova odolnost a zvysuji
se depresivni a uzkostné stavy. A nase psychika ma vyznamny vliv zase na
to, co ve vysledku jime. Jsme-li mentalné vycCerpani, ve stresu ¢i emocné
podrazdéni, tak mame opét vétsi tendenci k nezdravému zivotnimu stylu -
chuté na kalorické potraviny, sladkosti, stimulanty a potfebu pasivniho
odpocinku.
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Spanek a hubnuti

Spanek ovliviiuje také regulaci pocitl sytosti a hladu. Nedostatek spanku
zvysuje hladinu hormonu grelinu (zvysuje hlad) a snizuje produkci
hormonu leptinu (potlacuje hlad). Vysledkem je zvyseny pocit hladu a opét
potreba jist vice a kaloricky vydatnéjsi potraviny. Spanek je tak vyznamnym
faktorem ovliviujici nasSi hmotnost a jeho nedostatek pfispiva ke vzniku
nadvahy a obezity. Neuspésné pokusy o snizeni nadvahy nejsou jen
otazkou pevné viille a motivace, ale také hormonalni rovnovahy, ktera
souvisi prave i s kvalitou naseho spanku.

Spanek a jidlo

Dostatek a kvalita spanku ma vliv na nas jidelnicek, ale zaroven i to, co jime,
ma vliv na kvalitu naseho spanku. Spat bychom neméli chodit ani hladovi,
ani prejedeni. Posledni vétsi jidlo bychom tak méli mit tfi az Ctyfi hodiny pred
spanim, mensi a leh¢i veCerni svacinu staci hodinu Ci dvé pred ulehnutim. Pred
spanim bychom se urcité méli vyhnout pfilis tucnym, sladkym ci slanym
pokrmUm a kofeinovym napojlim. Existuji i potraviny, které obsahuji latky
podporujici dobry spanek. Jde predevSim o aminokyselinu tryptofan,
horcik, vapnik a vitaminy skupiny B. Z tryptofanu nase télo vyrabi



hormony serotonin a melatonin regulujici spanek a psychiku. Vitaminy
skupiny B, horéik a vapnik jsou zase dilezité pro spravné fungovani
nervoveé soustavy, zmirnuji stres a psychické napéti. Tyto latky najdeme
v nizkotu¢nych bilkovinach (drlbezi maso, vejce, lusténiny, jogurt, syry) a
celozrnnych obilovindch. Spanek muzete podpo¥it i bylinnymi ¢aji (napfr.
trezalkovy, medunkovy ¢i hermankovy). Tyto bylinky a potraviny podpofi nejen
dobry spanek, ale funguji také pfi prepracovanosti, psychickém vycerpani ci
stresu, které jsou rovnéz ¢astym ddivodem nespavosti.
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Pozor na nevédomeé rusice spanku

Kvalita naseho spanku neni snizena jen tehdy, kdyz se v noci budime,
nemUzeme usnout ¢i vstavame prilis brzy, ale také kdyz nas spanek néco
narusuje na nevédomé Urovni, aniz bychom se budili. MGze jit o rizné zvuky,
televizi, chrapani, nedostatek kysliku Ci optimalni teploty v mistnosti, piny
Zaludek, ale také nevyreSené konflikty, stres, strachy Ci obavy. Alespon
hodinu pred ulehnutim proto nejen vyvétrejte mistnost, ale také svou
hlavu od starosti, odstrante rusivé predméty, nic uz nejezte a nereste
a uz se vénujte jen tomu, co vas uklidnuje a uvolni.
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