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• Zinek
• Měď
• Vitamin D
• Vitaminy skupiny B

Kde je najít?
9 nejlepších potravin pro kvalitní 
spánek

Mandle
Pravidelnou konzumaci man-
dlí odborníci spojují s nižším 
rizikem srdečních onemocnění, 
vysokého cholesterolu a diabetu 
2. typu. Blahodárné účinky na lid-
ské zdraví připisují zejména mon-
onenasyceným tukům, vláknině, 
fosforu, manganu, riboflavinu
a antioxidantům obsažených v plo-
dech mandlovníku.
Podle výzkumu mandle přispívají 
ke zvýšení kvality spánku,
a to díky obsahu melatoninu regu-
lujícího spánek. Pokud vás trápí 
nespavost, mohou vám mandle 
díky hořčíku pomoci s usínáním. 
Tento minerál snižuje hladinu 
stresového hormonu kortizolu, 
který může spánek narušovat. 
Dopřejte si k večeři malou hrst, 
tedy 25 až 30 g mandlí.

Jogurt
Bílé jogurty patří mezi vynikající 
zdroje vápníku. Tento minerál 
známe jako spolehlivý pros-
tředek pro udržení silných kostí
i zubů. Zahraniční studie ho spo-
jují také s lepším spánkem. Pokud 
chcete získat co nejvíce bílkovin, 
sáhněte po řeckém jogurtu.

Krůtí maso
Krůtí maso je plné proteinů 
důležitých pro udržení svalové 
hmoty a regulaci chuti k jídlu. 
Podle zahraniční studie se jedná 
také o skvělé jídlo před spaním. 
Obsažená aminokyselina trypto-
fan zvyšuje produkci spánk-
ového regulačního hormonu 
melatoninu, čímž podporuje 
usínání.

Heřmánkový čaj
Oblíbený bylinkový čaj přináší 
spoustu zdravotních výhod. Kro-
mě schopnosti snižovat zánětli-
vost a posilovat imunitní systém, 
zlepšuje čaj z heřmánku kvalitu 
spánku. Studie zjistila, že čaj
z heřmánku obsahuje antioxidant 
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