
11

apigenin, který se váže na určité 
receptory v mozku podporu-
jící usínání a lepší spánek. Další 
studie ukázala, že ti, kteří konzu-
movali 270 mg heřmánkového 
extraktu 2× denně po dobu 28 
dní, usnuli o 15 minut rychleji a 
zažili méně nočních probuzení 
ve srovnání s těmi, kteří tento ex-
trakt nepili. Pokud chcete zlepšit 
kvalitu svého spánku, popíjení 
heřmánkového čaje se rozhodně 
vyplatí vyzkoušet.

Kiwi
Nízkokalorické ovoce obsa-
huje velké množství vlákniny, 
vitaminu C, vitaminu K, karote-
noidů, kyseliny listové a draslíku. 
Pravidelná konzumace prospívá 
zažívání, snižuje hladinu choles-
terolu a zlepšuje spánek. Podle 
výzkumu se jedná o jednu z nej-
lepších potravin, které si můžete 
dopřát před usnutím. Blahodárné 
účinky kiwi jsou přisuzovány se-
rotoninu, který pomáhá regulo-
vat spánkové procesy.

Tučné ryby
Losos, tuňák, pstruh i makrela jsou 
napěchované omega-3 nenasy-
cenými mastnými kyselinami a vi-
taminem D. A právě kombinace 
těchto látek podle zahraničního 
výzkumu zvyšuje produkci sero-
toninu, urychluje usínání a zlepšuje 
kvalitu spánku. Tučné ryby snižují 
záněty v organismu, podporu-
jí zdraví mozku a chrání před 
srdečními chorobami.

Vlašské ořechy
Jedny z nejoblíbenějších druhů 
ořechů obsahují velké množst-
ví vlákniny, vitaminů, minerálů 
a omega-3 mastných kyselin. 
Studie ukázala, že tyto ořechy 
patří mezi nejlepší zdroje hor-
monu melatoninu regulujícího 
spánek. Pokud chcete podpořit 
usínání a zlepšit kvalitu spánku, 
vychutnejte si večer malou hrst 
vlašských ořechů.

Ovesné vločky
Ovesné vločky jsou známým 
zdrojem melatoninu, který 
zlepšuje kvalitu spánku. Pokud si 
je dopřejete večer před usnutím, 
bude se vám mnohem lépe 
usínat.

www.bezhladoveni.cz
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