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Zdravý spánek 
závisí i na složení 

večeře 

Máte potíže s usínáním, 
často se v noci probou-
zíte a ráno vstáváte una-
vení? Posviťte si na 
složení své večeře. Od-
měnou vám bude kvalit-
ní a osvěžující 

Proč se snažit o lepší spánek?
Vydatný noční odpočinek je velmi 
důležitý pro celkové zdraví. Jak 
pomáhá? Podle zahraniční studie 
hluboký spánek posiluje imunit-
ní systém. Rovněž snižuje riziko 
vzniku některých chronických on-
emocnění a udržuje mozek
i trávicí soustavu v kondici.

Kolik hodin denně spát?
Potřeba spánku je individuální 
záležitostí, odborníci z NCBI však 
doporučují zhruba 7 až 9 hodin 
spánku každou noc. K podpoře 
usínání i zlepšení kvality spánku 
můžete využít pozitivních vlast-
ností některých potravin.

Důležité živiny pro dobré 
usínání
Na regulaci spánkového cyklu se 
podílí mnoho chemických látek, 
aminokyselin, enzymů, hormonů 
a živin. 

K nejdůležitějším patří:

• Tryptofan
• Melatonin
• Kyselina gama-aminomá-
 selná (GABA)
• Serotonin
• Histamin
• L-ornitin
• Kyselina listová
• Acetylcholin
• Pyridoxin
• Hořčík
• Draslík
• Vápník
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