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Uvod

Kvalitni spanek je nezbytny pro udrzeni
zdravi a pohody. Spanek je klicovym
faktorem pro fyzickou a psychickou
regeneraci, a proto je dulezité vénovat
pozornost tomu, co jime a pijeme,
zejména Vv odpolednich a vecernich
hodinach. Zatimco nékteré potraviny a
napoje mohou podporovat klidny spanek,
jiné  mohou spanek narusit. Tento
dokument se zameérfuje na potraviny,
kterym byste se méli vyhnout pro lepsi
spanek, potraviny, které spanek
podporuji, a nabizi ukazkovy jidelnicek pro
muze i zeny.



Potraviny, kterym
se vyhnout

Kofein

Kofein je znamy stimulant, ktery mduze
vyznamné ovlivnit kvalitu spanku. Prestoze
mlZe byt ranni Salek kavy nebo caje
osvezuijici, jeho ucinky mohou pretrvavat
mnohem déle, nez si uvédomujeme (uvadi
se, Ze doba potfebnd k tomu, aby télo
eliminovalo 50 % kofeinu, je prdmérné 4
hodiny). Kofein blokuje adenosin, latku,
kterd v téle navozuje pocit unavy. Diky
tomu se citime bdélejSi, coz je presné
opacny efekt, nez jaky potfebujeme pred
spanim. Navic muze kofein zkratit dobu
hlubokého spanku, coz je faze, kdy se nase
télo nejvice regeneruije.
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Kromé kavy se kofein nachazi i v
zeleném a cerném Caji, Ccokoladé,
energetickych napojich a nékterych
|écich proti bolesti.

Pokud mate problémy se spankem,
doporuCuje se omezit konzumaci
kofeinovych ndpoji a jidel po 14.
hoding, idealni je uplné eliminovat
jejich  konzumaci v odpolednich a
vecCernich hodinach.

Potfebujete rano zvysSit energii a
zaroven priznivé ovlivnit  imunitni
systém? Zkuste naSi Instantni kdvu s
Reishi a dalSimi 5 adaptogeny.

TIP: VyzkousSejte Instantni kavu s Reishi, kavu
obohacenou o adaptogeny.

UCINKY:
Pfiznivé ovliviuje
imunitu
Podporuje vykon

Koupit v e-shopu >> mozku

Zvysuje energii



https://www.herbsenergy.cz/coffee-mix/
https://www.herbsenergy.cz/coffee-mix/
https://www.herbsenergy.cz/coffee-mix/

Tézka a mastna jidla

Tézka a mastna jidla jsou pro télo obtizné
stravitelna, coZz mUZe zpusobit nepohodli a
vést k naruSeni spanku. Traveni téchto
potravin vyzaduje vice energie a ¢asu, coz
mulze zpomalit proces usinani. Mastna
jidla mohou také zvysit riziko paleni zahy,
a to zejména pokud si lehnete brzy po
jidle. Navic vysoky obsah tuku v téchto
jidlech mudze ovlivnit metabolismus a
zvySovat télesnou teplotu, coz je dalsi
faktor, ktery mUZe ztizit usinani.
Doporucuje se proto vecCer konzumovat
lehdi jidla, ktera jsou snadnéji stravitelna,
aby se télo mohlo plné soustrfedit na
regeneraci béhem spanku.
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Alkohol

Ackoli se muze zdat, Ze alkohol vam
pomuUZe rychleji usnout, jeho Ucinky na
spanek jsou mnohem sloZitéjSi a ve
vysledku spiSe negativni. Alkohol sice
muZe urychlit usinani tim, Ze plsobi jako
sedativum, ale zaroven narusuje spankovy
cyklus, zejména REM fazi spanku, ktera je
dilezita pro duSevni a emocionalni
regeneraci. Navic alkohol zplsobuje
CasteéjsSi probouzeni béhem noci, coz vede
k roztfisténému spanku. Dlouhodobé
uzivani alkoholu pred spanim mulze také
vést k rozvoji tolerance, coZz znamena, ze
pro dosazeni stejného ucinku budete
potfebovat stale vétsi mnoZstvi. Odbornici
proto doporucuji vyhnout se konzumaci
alkoholu nékolik hodin pred spanim nebo
ho alespon vyrazné omezit.



Cukry a sladkosti

Konzumace potravin s vysokym obsahem
cukru muazZe zpusobit prudky narUst
hladiny krevniho cukru. Tento stav je ¢asto
nasledovan rychlym poklesem, coz mulze
vést k pocitim Unavy a podrazdénosti, ale
také k nocnimu buzeni. Nestabilni hladina
krevniho cukru muiZe negativné ovlivnit
kvalitu spanku, protoze télo béhem noci
pracuje na udrzovani rovnovahy, cozZ
mudze narusit regeneraci. Kromé toho
mohou sladkosti, zejména ty obsahujici
Cokoladu, obsahovat kofein, ktery muze
dale naruSovat spanek. Doporucuje se
omezit konzumaci sladkosti ve vecernich
hodinach a misto toho zvolit potraviny s
nizSim  glykemickym indexem, , které
poskytuji stabilni zdroj energie.,




Kofenéna jidla mohou byt pro mnoho lidi
chutna a stimulujici, ale jejich konzumace
pfed spanim mulzZe zpUsobit Fadu
problém0  spojenych se  spankem.
Kapsaicin, slozka nachazejici se v palivych
paprikach, zvysuje télesnou teplotu, coz
muze ztizit usinani narusenim
termoregulace, ktera je klicova pro kvalitni
spanek. Kromé toho mohou kofenéna
jidla drazdit travici trakt a zpUsobit paleni
zahy, coz je Casty divod nocniho buzeni.
Pokud mate radi pikantni jidla, je lepsi je
konzumovat béhem dne, kdy jejich ucinky
nebudou mit takovy vliv na vas spanek.
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Vysokosodikova jidla

Jidla s vysokym obsahem soli, jako jsou
slané pochutiny, konzervy a nékteré typy
fast foodl, mohou zpUsobit dehydrataci a
zvySit krevni tlak, coz jsou faktory, které
mohou negativné ovlivnit kvalitu spanku.
Nadmeérny prijem soli casto vede Kk
zadrzovani vody v téle, které zejména
veCer mulze zpuUsobit pocit tézkosti a
nepohodli. Navic dehydratace zplsobena
vysokym pfijmem soli mulzZe vést k
castéjSimu buzeni béhem noci kvdli Zizni.
Je tedy vhodné vyhnout se pred spanim
konzumaci pfFiliS slanych potravin a
zameérit se na jidla nezatézujici organismu.




Nadmeérny prijem tekutin

PfestoZe je hydratace béhem dne klicova
pro spravneé fungovani téla, nadmérny
prijem tekutin tésné pred spanim mdze
vést k Castému buzeni kvUli potrebé jit na
toaletu. To mdze narusit spankovy cyklus
a ztizit dosazeni hlubokého,
regeneracniho spanku. Doporucuje se
omezit piti velkého mnozstvi vody a jinych
napojl hodinu aZz dvé pred spanim, aby se
minimalizovala potfeba nocniho moceni.
Namisto toho se zamérte na dostatecnou
hydrataci béhem dne, aby télo bylo dobre
zasobené tekutinami jesté pred vecerem.
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Nikotin

Nikotin, hlavni sloZzka cigaret a dalSich
tabakovych vyrobkl, je silny stimulant,
ktery zvySuje srdecni frekvenci a muze
ztizit usinani. Koufeni nebo wuzivani
nikotinovych  produktl  veler muzZe
zpUsobit potize s usinanim nebo s
udrzenim spanku. Nikotin mUzZe také
narusit kvalitu spanku tim, zZe snizuje dobu
stravenou v hlubokych fazich spanku,
které jsou klicové pro fyzickou a dusSevni
regeneraci. Navic je nikotin navykovy, coz
muZe vést k Casté&jSimu probouzeni v noci
kvlli potfebé nikotinu. Pro lepsi spanek je
proto vhodné vyhnout se koureni a
uzivani nikotinovych produktd, zejména v
odpolednich a vecernich hodinach.
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Potraviny
podporujici spanek

Ovesné viocky

Ovesné vlocky jsou bohaté na komplexni
sacharidy a obsahuji melatonin
podporujici spanek. Jsou také dobrym
zdrojem vlakniny, kterd podporuje traveni
a zajistuje postupné uvolnovani energie.

Banany

Banany obsahuji draslik a horcik,
mineralni latky napomahajici uvolnéni
svall a snizovani Uzkostnych stavd. Jsou
také  zdrojem vitaminu B6, ktery
podporuje  produkci melatoninu  a
serotoninu, coz pfrispiva ke klidnému
spanku.
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Mandle

Mandle jsou bohatym zdrojem hofciku,
ktery je klicovy pro svalovou relaxaci a
regulaci melatoninu. Kromé toho obsahuiji
také zdravé tuky napomahajici regulovat
hladinu cukru v krvi a udrzet pocit sytosti
béhem noci.

TresSné a visné

TreSné a visSné jsou
prirozenym zdrojem
melatoninu.  Pravidelna
konzumace téchto plodu
nebo jejich Stavy mize
prodlouzit dobu spanku
a zlepsit jeho kvalitu.
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Losos

Losos obsahuje omega-3 mastné kyseliny
a vitamin D, které podporuji produkci
serotoninu a melatoninu. Pravidelna
konzumace lososa muze také pfrispivat ke
snizeni zanétl a zlepsit celkovou pohodu,
Coz priznive ovlivhuje kvalitu spanku.

f

Hermankovy caj

Hefmankovy ¢aj je znamy svymi
uklidiiujicimi  ucinky diky antioxidantu
apigeninu, ktery navozuje ospalost a
sniZzuje nespavost. Je idedlnim napojem
pred spanim.
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Mléko

MIéko obsahuje aminokyselinu tryptofan,
ktera je prekurzorem serotoninu a
melatoninu. Tryptofan napomaha navodit
ospalost a priznivée ovliviiuje kvalitu
spanku. Mléko je také dobrym zdrojem
vapniku, ktery se podili na premeéné
tryptofanu na melatonin.

Vlasské orechy

Vlasské orechy jsou bohaté na melatonin
a omega-3 mastné kyseliny, které
podporuji produkci serotoninu a priznivé
ovliviiuji kvalitu spanku. Jsou vhodné jako
vecerni snack.
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Tmava listova zelenina

Tmava listova zelenina,
jako Spenat nebo kapusta,
obsahuje horcik, zelezo a
vapnik, které podporuji

svalovou relaxaci a
spravne fungovani
nervového systému. Tato
zelenina je navic

nizkokaloricka a idealni
jako soucast lehké vecere.

i\

Celozrnné produkty

Celozrnné  produkty jsou  zdrojem
komplexnich sacharidd, které zvysuji
hladinu  serotoninu.  Obsahuji  také
vitaminy skupiny B podporujici nervovy
systém a prispivajici k udrzeni stabilni
hladiny cukru v krvi, coz je dudleZité pro
klidny spanek.
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Vitaminy a mineralni latky

Vyzkumy naznacuji, Ze i nékteré vitaminy a
mineralni latky mohou byt nezbytné pro
udrzovani zdravého a kvalitniho spanku.
Patfi sem napriklad vitamin C, vitaminy
skupiny B, vitamin D, ale také horcik.

v v 7

TIP: VyzkouSejte Hor€ik 1200 mg, ktery
obsahuje 3 vysoce vstfebatelné formy
hofCiku, kyselinu listovou a vitaminy B6 a
B12. Vybrat si mulzete hned ze Ctyr
prichuti - ananas, pomeranc, citron a
mango.

UCINKY:

* Pfizniveé ovliviuje

spanek
* Prispiva ke snizeni
Unavy a vy€erpani
* Prizniveé ovliviuje
Koupit v e-shopu >>  jmunitni systém



https://www.herbsenergy.cz/vitamin-c-1000-mg/
https://www.herbsenergy.cz/vitamin-d3-k2/
https://www.herbsenergy.cz/horcik-magnesium/
https://www.herbsenergy.cz/horcik/
https://www.herbsenergy.cz/horcik/

Ukazkovy
jidelnicek pro lepsi
spanek

Jidelnicek pro muze

Ranni snidané (7:00 - 8:00)

1.0vesna kaSe s medem a ofechy: 60 g
ovesnych vlocek, 250 ml mléka, IZicka
medu, hrst vlaSskych ofechu, par
platkd bananu.

2.Smoothie s bananem a Spenatem: 1
banan, hrst Spenatu, 200 ml
mandlového mléka, 1 Izice chia
seminek, 1 1zicka medu.

3.Celozrnny toast s avokadem a
vejcem: 2 platky celozrnného chleba,
1/2 avokada, 1 varené vejce, sul, pepf.
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Dopoledni svacina (10:00 - 11:00)

1.Jablko s mandlovym maslem: 1 velké
jablko, 1 IZice mandlového masla.

2.Hrnek tfeSni nebo visni: 150 g
Cerstvych tfesSni nebo visni.

3.Jogurt s medem a Inénymi seminky:
200 g jogurtu, 1 1Zicka medu, 1 1Zicka
Inénych seminek.

.
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Obéd (12:30 - 13:30)

1.KuFeci prsa na bylinkach s
bramborovou kasi a duSenou
brokolici: 200 g kurecich prsou,
bylinky (rozmaryn, tymian), 250 g
brambor, 50 ml mléka, 1 1Zicka masla,
150 g brokolice.

2.Grilovany losos s quinoa a pecenou
zeleninou: 200 g lososa, 100 g quinoa,
150 g pecené zeleniny (mrkev, paprika,
cuketa).

3.Celozrnné téstoviny s pestem a
kufecim masem: 200 g celozrnnych
téstovin, 150 g kufecich prsou, 2 IZice
bazalkového pesta, 50 g parmezanu.

" Vo
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Odpoledni svacina (15:30 - 16:00)

1. Jogurt s Inénymi seminky: 200 g
nizkotucného jogurtu, 1 IZicka Inénych
seminek.

2.Cottage cheese s kousky ovoce: 200
g cottage cheese, 100 g mixovaného
ovoce (napf. jahody, borGvky).

3.0vesné suSenky s mandlovym
mlékem: 2 ks domacich ovesnych
suSenek, 200 ml mandlového mléka.

Al
/
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Vecere (18:30 - 19:30)

1.Losos na grilu s duSenou zeleninou:
200 g lososa, citronova Stava, bylinky
(kopr, petrzel), 250 g smési dusené
zeleniny (mrkev, cuketa, paprika).

2.Peceny tunak s bataty a Spenatem:
200 g tunaka, 200 g pecenych batatd,
hrst duSeného Spenatu.

3.Kruti prsa s bulgurem a grilovanou
zeleninou: 200 g krutich prsou, 100 g
bulguru, 150 g grilované zeleniny
(cuketa, lilky, papriky).

Vecerni snack (20:30 - 21:00)

1.Banan s hrsti vlasskych ofechii: 1
maly banan, hrst viasskych ofech.

2.Recky jogurt s medem: 150 g Feckého
jogurtu, 1 Izicka medu.

3.Teplé mléko s medem a skofici: 200
ml teplého mléka, 1 1zicka medu,
Spetka skofrice.
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Jidelnicek pro Zeny

Ranni snidané (7:00 - 8:00)

1.0vesna kaSe s medem a ofechy: 50 g
ovesnych vlocek, 200 ml mléka, 1 1zicka
medu, hrst vlaSskych ofechu, par
platkd bananu.

2.Smoothie s bortivkami a jogurtem:
100 g borlvek, 150 g jogurtu, 100 ml
mandlového mléka, 1 IZicka chia
seminek.

3.Celozrnny toast s ricottou a medem:
2 platky celozrnného chleba, 50 g
ricotty, 1 1zicka medu.
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Dopoledni svacina (10:00 - 11:00)

1.Jablko s mandlovym maslem: 1
stfedné velké jablko, 1 IZice
mandlového masla.

2.Hrnek tfesSni nebo visSni: 150 g
Cerstvych tfeSni nebo visni.

3.Jogurt s medem a Inénymi seminky:
150 g jogurtu, 1 |1zicka medu, 1 Izicka
Inénych seminek.
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Obéd (12:30 - 13:30)

1.KuFeci prsa na bylinkach s
bramborovou kasi a duSenou
brokolici: 150 g kurecich prsou,
bylinky (rozmaryn, tymian), 200 g
brambor, 50 ml mléka, 1 1Zicka masla,
100 g brokolice.

2.Grilovany losos s quinoa a pecenou
zeleninou: 150 g lososa, 80 g quinoa,
150 g pecené zeleniny (mrkev, paprika,
cuketa).

3.Celozrnné téstoviny s pestem a
kufecim masem: 150 g celozrnnych
téstovin, 100 g kufecich prsou, 2 IZice
bazalkového pesta, 50 g parmezanu.
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Odpoledni svacina (15:30 - 16:00)

1.Jogurt s Inénymi seminky: 150 g
jogurtu, 1 IZicka Inénych seminek.

2.Cottage cheese s kousky ovoce: 150
g cottage cheese, 100 g mixovaného
ovoce (napf. jahody, borGvky).

3.0vesné suSenky s mandlovym
mlékem: 2 ks domacich ovesnych
suSenek, 200 ml mandlového mléka.
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Vecere (18:30 - 19:30)

1.Losos na grilu s duSenou zeleninou:
150 g lososa, citronova stava, bylinky
(kopr, petrzel), 200 g smési dusené
zeleniny (mrkev, cuketa, paprika).

2.Peceny tunak s bataty a Spenatem:
150 g tundaka, 150 g pecenych batatd,
hrst duSeného Spenatu.

3.Kruti prsa s bulgurem a grilovanou
zeleninou: 150 g krutich prsou, 80 g
bulguru, 150 g grilované zeleniny
(cuketa, lilky, papriky).

Vecerni snack (20:30 - 21:00)

1.Banan s hrsti vlasskych ofechu: 1
maly banan, hrst viasskych ofech.

2.Recky jogurt s medem: 150 g Feckého
jogurtu, 1 1zicka medu.

3.Teplé mléko s medem a skof¥ici: 200
ml teplého mléka, 1 1Zicka medu,
Spetka skofrice.



Zaver
Strava hraje kliCovou roli v kvalité naseho
spanku. Vyhybani se potravinam, které

spanek naruSuji, a naopak zarazeni

potravin, které spanek podporuji, mize
vést k lepSimu, hlubSimu a regeneracnimu
spanku. Tento dokument vam poskytuje
jak praktické rady, tak i ukazkovy jidelnicek
pro dosazeni lepsiho spanku. Vyzkousejte
tyto tipy a sledujte, jak se vas spanek
zlepsuje.

Na zavér nékolik dalsich tipd,
jak zlepsit spanek:

e Udrzujte pravidelny spankovy rezim -
chodte spat a vstavejte kazdy den ve
stejnou dobu, i o vikendech.

* Vytvorte si klidné spankové prostredi -
zatemnéte mistnost, udrzujte
chladnéjsi teplotu a minimalizujte hluk.
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e Omezte modré svétlo pred spanim -

vyhnéte se pouzivani elektroniky (TV,
notebook, mobilni telefon, tablet)
alespon hodinu pred spanim.
Dodrzujte relaxacni rutinu pred spanim
- praktikujte techniky jako hluboké
dychani, meditace nebo cteni knizky.
Omezte konzumaci tézkych jidel a
alkoholu vecer - tézka jidla a alkohol
mohou narusit spanek.
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* Dopfrejte si pravidelny pohyb - cviceni
béhem dne mulze zlepsit kvalitu
spanku, vyhnéte se vsSak intenzivni
aktivité tésné pred spanim.

e UdrZujte stres pod kontrolou -
relaxacni techniky, jako je joga nebo
meditace, mohou napomoci ke snizeni
Uzkostnych stavu a zlepSit tak spanek.

Ke snizeni Uzkostnych stavl a priznivému
ovlivnéni kvality spanku vam pomUZou
nase doplnky stravy:

)
- -

ofCikovy napoj.obsahujici 3 formy
€iku s vitaminy B6, B9 a B12.
. HoFé'l’k bisglycinat s vitaminem B6.
* Vecerni hotcik obsahuijici 3 formy
hofciku s vitaminem B6.
 ASvaganda extrakt spolus L-
Theaninem a Piperinem

e Sleep Drink 7 bylin
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https://www.herbsenergy.cz/horcik/
https://www.herbsenergy.cz/horcik/
https://www.herbsenergy.cz/horcik/
https://www.herbsenergy.cz/horcik-bisglycinat/
https://www.herbsenergy.cz/vecerni-horcik/
https://www.herbsenergy.cz/vecerni-horcik/
https://www.herbsenergy.cz/vecerni-horcik/
https://www.herbsenergy.cz/ashwagandha/
https://www.herbsenergy.cz/ashwagandha/
https://www.herbsenergy.cz/sleep-drink-7-bylin/

