Kubek cieptego mleka na
bezsennos¢

Produkty, ktore, najlepiej sie spisujg w walce z bezsennoscia,
wspomagaja wytwarzanie substancji chemicznych odpowiedzialnych
za relaks organizmu, ktdéry z kolei utatwia spokojny sen. W
potaczeniu z duza liczba d¢wiczen i chocéby niewielkim
zmniejszeniem stresu, mogg by¢ przepustka do krainy stodkich
Snow.

ZALECANE PRODUKTY

Ciepte mleko z miodem, indyk, ser, orzeszki ziemne i banany
Mieso indyka oraz inne wymienione wyzej produkty sg bogate w
tryptofan — aminokwas, ktéry nasz organizm wykorzystuje do
wytwarzania serotoniny, bedgacej swego rodzaju chemiczng
kotysankg. Serotonina uspokaja mézg oraz rozprowadza po ciele
komunikat , jest ci przyjemnie”. Kiedy robi sie ciemno, mézg
przeksztatca serotonine w kolejny hormon, melatonine, ktory
reguluje sen. W Kanadzie przeprowadzono badania, podczas
ktérych osobom cierpigcym na chroniczng bezsenno$¢ podawano
batoniki zawierajgce 250 mg tryptofanu (jest to ilos¢
wystepujgca na przyktad w dwéch plasterkach sera) oraz
weglowodany. Okazuje sie, ze okres bezsenny w nocy zmniejszyt
sie o 50 proc. Powodem, dla ktdérego polecamy dodanie miodu do
cieptego mleka — a takze, dla ktdérego batoniki w cytowanym
powyzej kanadyjskim badaniu zawieraty weglowodany — jest to,
ze szybko trawione weglowodany, takie jak midd, stymuluja
uwalnianie do krwiobiegu insuliny, a ta z kolei pozwala
zwiekszy¢ dostawe tryptofanu do moézgu. Starajmy sie przed
péjsciem spaé¢ wypi¢ szklanke cieptego mleka z miodem
(podgrzanie mleka moze zwiekszy¢ dziatanie tryptofanu), zjes¢
plaster indyczego miesa na petnoziarnistym chlebie, banana,
gar$s¢ orzechéw, troche gotowanej fasoli 1lub jeden, dwa
plasterki sera.
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Petne ziarna

Owsianka, ptatki petnoziarniste, razowe pieczywo oraz
weglowodany ztozone zwiekszajg wytwarzanie serotoniny.
Starajmy sie, aby trzy dzienne porcje weglowodandw zawieraty
produkty peinoziarniste (jedna porcja to na przyktad

miseczka petnoziarnistych ptatkéw $niadaniowych, kromka
petnoziarnistego chleba lub p6t szklanki brgzowego ryzu czy
kaszy jeczmiennej). Niektdrzy specjalis$ci polecaja przed snem
przekagske z weglowodandéw ztozonych. Pozwala ona unikngd
nocnego spadku poziomu cukru we krwi, ktdéry u niektdrych osdb
moze zaktdcac sen.

Napar z rumianku

Niekiedy wystarczy potozy¢ sie spac¢ z absolutng pewnoscig, ze
sie zasnie. Naukowe dowody, ze rumianek dziata nasennie, sa
nikte, lecz wiele o0s6b uwaza takg herbatke za relaksujaca;
jesli uwazamy, ze kubek cieptego naparu z rumianku pomoze nam
zasng¢, to pewnie tak sie stanie. Starajmy sie wypijac kubek
przed zasnieciem.

Czerwone mieso, skorupiaki, tofu, soczewica oraz inne produkty
bogate w zelazo

Jesli zespbét niespokojnych ndég skazuje nas na bezsennosd,
bardzo mozliwe, ze cierpimy na anemie wywotang niedoborem
zelaza. Nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem. Wybierajmy chude
czerwone mieso, aby spozywad¢ jak najmniej nasyconych
ttuszczow, i jedzmy je raczej na obiad, poniewaz zawarte w nim
biatko moze blokowa¢ dziatanie wywo*ujacej sen serotoniny.
Starajmy sie przyjmowa¢ dziennie ok. 18 mg zelaza (kobiety do
60. roku zycia), 13 mg (kobiety po 60. roku zycia) oraz 15 mg
(mezczyzni). Porcja (ok. 85 g) poledwicy wotowej zawiera go
ok. 3 mg, 6 ostryg — 14 mg, szklanka warzyw strgczkowych — 7
mg.

Dobra rada: Aby uzyska¢ wiecej zelaza z produktow roslinnych
zawierajgcych stabiej wchtaniajgce sie zelazo niehemowe,
spozywajmy je z produktami bogatymi w zelazo hemowe (np.
mieso) lub w witamine C, ktora takze wzmaga wchtanianie



niehemowego zelaza.

SUPLEMENTY DIETY

Preparaty multiwitaminowo-mikrolementowe z zelazem i witaming
B

Te sktadniki odzywcze mogg poprawié¢ sen, zwtaszcza gdy
zaktdcenia sg spowodowane ich niedoborem. Niewystarczajgca
ilos¢ zelaza lub foliandéw (witamin z grupy B) moze wywotywad
zespét niespokojnych nég. Niektdére witaminy z grupy B sg wazne
dla funkcjonowania mézgu i pomagajg regulowal zardowno nastrdj,
jak i sen. Na przyktad B6 i B3 (niacyna) biorg bezposSredni
udziat w produkcji serotoniny. Nie nalezy spozywal wiekszej
ilosci zelaza niz dzienna porcja w multiwitaminie, chyba ze
pod nadzorem lekarza; zbyt duze dawki moga by¢ szkodliwe.
Jesli multiwitamina dzia*a na nas pobudzajaco, zazywajmy jg na
poczatku dnia.

DAWKOWANIE: jedna pastylka dziennie.

Magnez

Ten pierwiastek $ladowy bierze udziat w produkcji serotoniny,
zas niedobdr magnezu moze powodowad zespdt niespokojnych ndg.
Glicyniany i jab*czany magnezu moga powodowa¢ biegunke, choé w
mniejszym stopniu niz cytryniany i wodorotlenki.

DAWKOWANIE: 100-300 mg przed snem.

TEGO NIE JADAMY

Alkohol

Cho¢ ma dziatanie usypiajace, po kilku godzinach zapewne sie
obudzimy — gdy wieksza cze$¢ alkoholu zostanie przetworzona i
straci swoje usypiajgce wtasciwosci. Alkohol moze pogtebiad
objawy zespotu bezdechu sennego.

Kofeina

Jest ostatnig rzecza, ktdra w nocy chcieliby$my mie w swoim
organizmie. Osoby bardzo na nig wrazliwe powinny catkiem z
niej zrezygnowa¢. Pewne badania wykazaty, ze wystarczy przyjac



rano 200 mg — tyle, co w dwéch filizankach kawy, aby w nocy
mie¢ problemy ze snem. Herbata, cola i czekolada takze

zawierajg kofeine.

Ttuste kolacje
Moga one wywotac¢ niestrawno$¢ i zgage, ktére zaktdcajg sen.
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