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PORADNA PRO ZDRAVI A VITALITU

Podpora kvalitniho spanku a regenerace

Spanek neni jen pocet hodin

Kvalitni spanek znamena, ze organismus dokaze vecCer zpomalit, usnout, udrzet spanek
a béhem noci skutec¢né regenerovat. Pokud jste pres den dlouhodobé pod tlakem,
vecer dohanite praci, travite hodné Casu u obrazovek nebo mate nepravidelny rezim,

nervovy systém muze zUdstavat v pohotovosti i ve chvili, kdy uz chcete spat.

Poznavate se?

O vecer jste unaveni, ale nemUzete usnout

0 v noci se opakované budite (nejcastéji mezi 2.-4. hodinou)
mate lehky nebo neklidny spanek

rano vstavate bez pocitu regenerace

vecer Vam ,jede hlava" a premyslite nad povinnostmi

jste citlivéjsi na stres a hlfe dokazete vypnout

béhem dne kolisa energie
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vecCer mate vyrazné chuté na sladké
O spanek se zhorsuje pred menstruaci nebo v obdobi perimenopauzy

Jednou z moznych pricin muze byt dlouhodobé pretizeni nervového systému a naruseni
prirozeného denniho rytmu. U dlouhodobych problémU se spdnkem je ale vhodné hledat i dalsi
mozné priciny.

Co muzete ovlivnit

Nemusite zavadét vSechna doporuceni najednou. Vyberte si nejprve 2-3 oblasti, které

jsou pro Vas readlné proveditelné.

1. Vytvorte pravidelny rytmus
Snazte se chodit spat a vstavat priblizné ve stejnou dobu, idealné i o vikendu bez
velkych rozdill. Pro vétsinu dospélych je vhodné vytvofit prostor priblizné pro 7-9

hodin spanku.

PROC? Pravidelnost pomdhd synchronizovat cirkadidnni rytmus — vnitfni biologické hodiny,
které ovlivriuji spanek, bdélost, télesnou teplotu, hormondalni signalizaci i traveni.

2. Rano vyhledejte denni svétlo
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Po probuzeni otevrete zaluzie a ideadlné vyjdéte alespon na nékolik minut ven. | kratka
ranni prochazka muUze byt velmi uziteCnym navykem.

PROC? Svétlo je jeden z nejsilnéjsich signdld pro nase biologické hodiny. Ranni svétlo

podporuje nastaveni rytmu bdélosti béhem dne a ndsledné vecerni ospalosti.

3. Vecer postupné snizujte stimulaci

Poslednich 60-90 minut pred spanim zkuste omezit pracovni e-maily, socialni sité,
zpravy a dalsi obsah, ktery Vas mentalné aktivuje. Misto toho zkuste tlumengjsi svétlo,
sprchu, ¢teni, klidnou hudbu, dechové cvic¢eni nebo kratké protazeni.

PROC? Nejde pouze o svétlo z obrazovky. Nervovy systém stimuluji také nové informace,
rozhodovani a neustdlé prepindni pozornosti.

4. Naroc¢nou praci nenechavejte na pozdni vecer
Pokud je to mozné, ukoncete intenzivni mentalni praci alespon 1-2 hodiny pred

spanim. Pomoci muze i kratké sepsani Ukold na dalsi den.

PROC? Mozek potfebuje pfechod mezi vykonem a spdnkem. Télo mizZe byt unavené, ale
nervovy systém jesté nemusi byt pripraveny ke spdanku.

5. Intenzivni pohyb planujte podle své reakce
Pravidelny pohyb spanek podporuje. Pokud ale pozorujete, ze po pozdnim intenzivnim

tréninku hlre usinate, presunte narocnéjsi aktivitu na drivéjsi cast dne. Vecer muze byt
vhodnéjsi prochazka, mobilita nebo jemné protazeni.
PROC? Reakce na vecerni pohyb je individudini. Rozhodujici je, zda po ném dokdZete

prirozené zpomalit a usnout.

6. Vecefi nevynechavejte, ale nejezte tésné pred spanim
Posledni vétsi jidlo si dejte priblizné 2-3 hodiny pred ulehnutim. VecCere by méla

obsahovat kvalitni zdroj bilkovin, zeleninu podle tolerance, pfimérenou porci
komplexnich sacharidd a mensi mnozstvi kvalitniho tuku.

PROC? P¥ilis velké, tucné nebo tézko stravitelné jidlo tésné pred spanim mdzZe zhorsovat
traveni a kvalitu spdnku. Ani pravidelné chozeni spdt hladovi ale nemusi byt vhodné.

7. Dbejte na dostatek bilkovin béhem celého dne
Orientacné Ize u vétsSiny zdravych dospélych pracovat alespon s pfijmem kolem 1g

bilkovin/kg télesné hmotnosti; individualni potfeba muze byt vy3si. Bilkoviny rozlozte

mezi jednotliva jidla.

Lucie Rosova - www.vyzivujte.cz - +420 797 619 827 - info@vyzivujte.cz



VYZIVUITE.CZ

VYZIVA - TESTY - SOUVISLOSTI

PROC? Bilkoviny doddvaji aminokyseliny potfebné mimo jiné pro fungovani nervového
systému a pomahaji se sytosti i stabilnéjsi energii beéhem dne.

8. Zkontrolujte kofein
Pokud fesite usinani nebo nocni probouzeni, zkuste na nékolik tydnl posledni kavu

nejpozdéji kolem poledne az casného odpoledne. U citlivéjSich osob muze byt vhodna
pouze jedna kava dopoledne.

PROC? Kofein se odbourdva velmi individudlné a jeho ucinek mdze pretrvdvat fadu hodin. To,
Ze po kavé usnete, jesté neznamenda, ze neovliviuje kvalitu spanku.

9. Alkohol nepouzivejte jako pomoc pro usnuti
Pokud fesite dlouhodobé nekvalitni spanek, zkuste nékolik tydnd sledovat rozdil bez

alkoholu.

PROC? Alkohol mizZe subjektivné usnadnit usnuti, ale zdroveri mize zhorsovat kontinuitu a
kvalitu spanku a podporovat probouzeni v druhé c¢asti noci.

Zacnéte tremi kroky

Nevybirejte vsechno najednou. Na prvni 3-4 tydny si oznacte tfi az Ctyfi zmény, které

skutec¢né zvlddnete:

budu chodit spat a vstavat ve stejnou dobu

rano vyjdu na denni svétlo

poslednich 60-90 minut pred spanim omezim obrazovky a pracovni podnéty
narocnou praci ukoncim alespon 1-2 hodiny pred spanim

intenzivni trénink presunu na drivéjsi cast dne

posledni jidlo si dam 2-3 hodiny pred spanim

budu dbat na dostatek bilkovin béhem celého dne

posledni kavu vypiji nejpozdéji kolem poledne
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omezim alkohol jako pomoc na spani
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Podpora nervového systému

U nékterych klientd mGze mit vedle rezimovych opatfeni smysl také cilena
suplementace. Doplnky nenahrazuji zakladni praci se svétlem, pravidelnosti, stresem,

stravou a vecernim rezimem.
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Horicik - bisglycinat

Bisglycinat hore¢naty patfi mezi dobre tolerované formy horciku a mUze byt vhodnou
volbou zejména ve vecernich hodinach. Hofcik se Ucastni celé fady procesl spojenych
s funkci nervového systému, energetickym metabolismmem, svalovou funkci a

psychickou ¢innosti.

Pri vybéru produktu sledujte mnozstvi elementarniho horciku v denni davce. Konkrétni
davkovani volime individualné podle jidelnicku, obtizi, zdravotniho stavu a uzivané

medikace.

Levandule
Levandule je bylina tradi¢né spojovana s podporou klidu a snadnéjsiho usinani. Vyuzit
|ze standardizovany pripravek k vnitfnimu uziti nebo aromaterapeutickou formu - silici

do difuzéru &i na polstar.

Orientacni pouziti: podle konkrétniho pripravku a jeho koncentrace, vecer pfriblizné 30—
60 minut pred spanim. Konkrétni formu a davkovani volime individualné podle obtizi a

zbytku protokolu.

Taurin

Taurin je aminokyselina zapojena do fady procesu v nervovém systému a metabolismu.
U nékterych klientu jej Ize zvazit jako soucast individualni podpory nervového systému.
Jeho zarazeni doporucuji resit podle obtizi, zdravotniho stavu, medikace a celkového

protokolu.

Reishi
Reishi (Ganoderma lucidum) je hliva tradi¢né vyuzivana v ramci podpory adaptace na
stres a vecerniho zklidnéni. Byva soucasti funkcnich doplinkld zamérenych na

regeneraci a rovnovahu nervového systému.

Orientacni pouziti: podle konkrétniho extraktu a jeho koncentrace (napf. obsahu beta-
glukanu), typicky vecer. Formu a davkovani volime individualné podle obtizi,

zdravotniho stavu a celkového protokolu.
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Kdy hledat pric¢inu hloubéji

Pokud se spanek nezlepsuje ani po Uprave rezimu, je vhodné nezlstavat pouze u

dalsiho doplnku stravy. Podle obtizi mGze mit smysl zaméfit se napfiklad na:

dlouhodoby stres a regulaci nervového systému
hormonalni zmény v perimenopauze a menopauze
funkci stitné zlazy

nedostatek Zeleza, vitaminu B12, folatu nebo vitaminu D
glykemickou regulaci

traveni a reflux

alkohol a uzivané léky

syndrom neklidnych nohou

chrapani a spankovou apnoi

Spdnek je ¢asto vysledkem toho, co se s organismem déje béhem celého dne - ne
pouze posledni hodiny pred ulehnutim.

POZNAMKA K PROTOKOLU

Tento material slouzi jako orientacni vyzivové a rezimoveé doporuceni a nenahrazuje |ékarskou
péci. Pri dlouhodobé nespavosti, vyrazné denni spavosti, podezreni na spankovou apnoi nebo
jinych zdravotnich obtizich doporucuji konzultaci s [ékafem.
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