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KAPITOLA 1
Proc€ potrebujeme spanek?

Spanek je jednou ze zakladnich biologickych
potfeb organismu a také urcCitou formou
relaxace, pri které dochazi k regeneraci téla a
obnoveni energetickych zasob v nervovych
bunkach.

Dospély Cloveék potfebuje primérné osm hodin
spanku, coz je ovSem velmi individualni a
geneticky podminéné, protoze nékomu muze
vzhledem k dostatecnému hlubokému spanku
staCit i pét hodin. Potfeba spanku se navic s
veékem a vlivem vnitfnich a vnéjSich zmén meéni.
Cim je &lovék starsi, tim kratsi a leh&i spanek ma,
zaroven ale trpi vice spankovymi poruchami.
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Prijit tydné o jedinou hodinu spanku znamena
zvysené riziko vzniku infarktu. Spankovy navyk
mlze negativné narusit také prechod na letni
cas. Nekteré studie zjistily, Zze bezmala dvé
tfetiny muzl, kteri prodélali infarkt, zaroven
trpéli néjakou poruchou spanku. Kromé toho
dale vyplynulo, ze tretina smrtelnych
dopravnich nehod byla zplsobena osobami,
které mély potize s usinanim. Nedostatek spanku
znacne oslabuje imunitni systém, spankova
deprivace se podili také na schopnosti regulace
télesné hmotnosti (osoby, které spi zhruba Sest
hodin dennég, maji 25% pravdépodobnost rozvoje
obezity, osoby s méné nez 4 hodinami spanku

pak dokonce temer 75 %).




NemdlzZete spat? Nejste v tom sami.

Podle nékterych zdroji trpi az 40 % Ceské
populace néjakou spankovou poruchou, pfitom
chronicky nedostatek spanku je spojen se
zvysenym rizikem srdecnich onemocnéni, cévni
mozkové prihody, cukrovky, vysokého krevniho
tlaku, rakoviny, poruch nalady a dalSich
zavaznych onemocneéni.

Pokud bojujete s poruchou spanku uz dlouhou
dobu, je vhodné nechat si udélat vySetfeni k
vylouCeni zavaznych zdravotnich problémdu.
Vhodné je také zkontrolovat uzivané léky, nebot
napriklad nektera antidepresiva, léky na srdce

nebo krevni tlak mohou narusit spanek.




KAPITOLA 2
Pri¢iny Spatného spanku
Stres z kazdodenniho zivota.

Financ¢ni starosti, pracovni problémy, problémy
ve vztazich a dalSi kazdodenni stresy ztézuji
usinani a zvysuji pravdépodobnost, Zze se v noci
probudite. Ironii je, Ze obavy z nedostatecného
spanku zpUsobuiji, ze zdravy spanek je jeSté méné
pravdépodobny.




Hladina cukru v krvi

Probuzeni uprostfed noci mulzZe signalizovat
problémy s hladinou cukru v krvi. Vzhledem k
tomu, Ze se vaSe télo po delSi dobé bez jidla
stava mirné hypoglykemickym, stres uvolnuje
hormony, které zvysSuji hladinu cukru v krvi, coz
zpUsobuje nahlé probuzeni.

Okolni svétlo
Melatonin, hormon, ktery reguluje cyklus spanku

a bdéni, se tvori v uplné tmé a okolni svétlo z
pouli¢nich lamp, obrazovek nebo ranniho slunce

muze jeho tvorbu narusit.




Vnéjsi faktory

Na spanek mohou mit vliv i dalsi faktory
prostiedi, jako je prolezela matrace, nevhodny
odév na spani nebo priliS vysoka teplota v
loznici.

Prace na smény

Spanek velmi negativné ovlivhuje také prace na
smény - zejména nocni smény, dale jet lag
(pasmova nemoc souvisejici s prfekonavanim
nékolika cCasovych pasem) nebo zivotni styl
podobny sménné praci (pée o novorozence),
pricemz mozek v ramci sménneho provozu neni
schopen deélat racionalni rozhodnuti a staci
pouha jedna nocCni sména a kognitivni mysleni je

negativné ovlivnéno na cely tyden.




Kofein a alkohol

Dokonce i pfimérené mnozstvi kofeinu — zhruba
tolik, kolik je obsazeno v jednom Salku kavy -
mulze vyrazné zhorSit spanek. Uvadi se, ze doba
potfebna k tomu, aby télo eliminovalo 50 %
kofeinu, je primérné 4 hodiny.

Alkohol vam sice pomuUze rychleji usnout, ale
zaroven snizuje kvalitu spanku, podporuje
chrapani a zpusobuje, ze se béhem spanku

pravdépodobnéji probudite uprostfed noci.

§

Hormony

Zeny maji tfikrat Cast&ji poruchy spanku nez
muzi, mimo jiné kvali hormonalnim zménam
béhem téhotenstvi, menstruacniho cyklu nebo
menopauzy. A co huUf: nedostatek spanku
hormony jeste vice rozhodi, c¢imz vznika

zacCarovany kruh. l



KAPITOLA 3
Navyky pro skvély spanek

Zdravé spankoveé navyky - tzv. spankova hygiena
- vam mohou usnadnit klidny spanek. Dodrzujte
proto pfed spanim tento jednoduchy postup,
ktery vdam pomuze rychleji usnout a regenerovat
po celou noc.

Blokujte tzv. modré svétlo

Alespon dveé hodiny pred spanim se odpojte od
pocitaCl, tabletld, mobilnich telefonl a dalSich
elektronickych zafizeni; vyzafuji modré svétlo,
které naruSuje cirkadianni rytmus (tj. biologicky
mechanismus ovliviujici télesné funkce) a tim i
spanek. Dale ztlumte svétla, pripadné je
nahradte svétlem Cervenym (popripadée pouzijte

specialni Cervene bryle blokujici modré sveétlo).




Zdrava a pfimérena strava

Posledni jidlo konzumuje nejpozdéji 2-3 hodiny pred
spanim, idealni je vyvazené a lehce stravitelné jidlo.
Nechodte spat o hladu. Vyhnéte se alkoholu,
koufeni, kofeinu a jinym nabuzujicim napojim a

potravinam.

Pfiprava na spani

Hodinu prfed spanim  vénujte  uklidnujicim
cinnostem, jako je Cteni, cviCeni jogy, meditace nebo
poslech uklidnujici hudby. Vyhnéte se stresujicim
C¢innostem (uCeni, akéni filmy) nebo cviceni
stimulujici organismus.

Stabilizujte svij rozvrh

Chodte spat a vstavejte idealné pravidelne ve
stejnou dobu, a to i o vikendech a volnych dnech.
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Udélejte si z loZznice jeskyni

Myslete na chlad, ticho a tmu: Uplna tma
ovlivhuje pigmenty v sitnici, které ovliviuji
cyklus spanku a bdéni v téle. Pouzivejte stinitka
blokujici svétlo, odpojte elektroniku, ktera
vyzaruje LED diody, a noste masku na oci. Snizte
teplotu na 18 °C - 21 °C. Pokud vas ve spanku
rusi hluk ze sousedstvi nebo chrapajici partner,
pouzivejte Spunty do usi.

Vyzkousejte esencialni oleje

Nekteré prfirodni esencialni oleje maji uklidnujici
ucinky a zlepsuji spanek. Olej si rozetrete na
zapésti nebo kapnéte na polstar. Idealni oleje
jsou z levandule, hefmanku, Ylang Ylang a

santalového dreva.




Odchod z loznice

Pokud nemUzete usnout nebo se v noci budite,
neprevalujte se v posteli; chcete posilit asociaci
mozku mezi posteli a spankem. Presunte se do
jiné mistnosti a délejte néco relaxacniho;
vyhnéte se elektronice nebo dohanéni prace a
Ctéte si knihu, poslouchejte hudbu nebo
meditujte, dokud se nebudete citit ospali.

Uzivejte adaptogeny podporujici spanek

Chcete-li uvolnit télo i mysl a zajistit si klidné
spani, vyzkousejte doplhky stravy z adaptogena,
které vam muzou zasadné pomoci. Nejznamejsi z
nich je ashwagandha.

Adaptogeny probereme v dalsi kapitole.
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KAPITOLA 4
Zazracné adaptogeny

Ve svété rostlin existuje skupina specialnich
bylin, které jsou znamy svymi schopnostmi
pomahat télu prizpUsobit se stresovym situacim
a podporovat nasi celkovou pohodu.

Tyto rostliny jsou znamy jako adaptogeny. Jiz po
staleti byly tyto byliny soucasti tradicnich
léCebnych systémil po celém svété - od tradicni
Cinské mediciny az po ajurvédskou medicinu v
Indii. Moderni klinické studie prokazaly jejich
pozitivni ucinky.

Ashwagandha

Tato bylinka se vyuziva v tradicni mediciné uz
tisice let. Uginky ashwagandhy uUzce souvisi s
psychickou pohodou, ktera ovlivhuje spoustu
dalSich procesu v téle, zejména spanek.
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Ashwagandha podle studie z roku 2012
napomaha pri snizovani stresového hormonu
kortizolu, ktery se v pfipadé potfeby vyplavuje
do krve: napfiklad rano, kdyz se probouzime, ale
hlavné pres den, kdyz pfijde néjaka stresova
situace. Dnes mame bohuzel stres vicemeéné
neustale, a tak mame i vysokou hladinu kortizolu.
Ashwagandha tudiz napomaha lepSimu spanku.

TIP: VyzkousSejte Ashwagandha 800 mg s
pfidanym L-theaninem pro zklidnéni organismu a
Piperinem pro lepsi vstfebavani:

UCINKY:

I - Rychlejsiusinani

i * Podpora kvality

spanku
e Pozitivni ovlivnéni
energie

* Snizeni uzkostnych

stavl a zlepSeni

Koupit v e-shopu >>

nalady


https://www.herbsenergy.cz/ashwagandha/

KAPITOLA 5

Potraviny pro podporu spanku

NemuUzete spat? Mozna jste néco snédli — a nebo
naopak nesnédli. Studie obecné ukazuji, ze
pestra strava s niz§im obsahem bilkovin a tuk(, a
zaméreni na komplexni  sacharidy (bez
rafinovanych sacharidl) vede k nejklidné&jsimu
spanku.

Dale studie ukazuji, ze strava s nizkym obsahem
vlakniny je spojena s lehkym, meéneé
regeneracnim spankem a castejSim nocCnim
buzenim a Ze zvySeni pfijmu vlakniny mdaze
zlepSit spanek.

Neéktere ziviny jsou rozhodujici pro tvorbu
neurotransmiterd, které pozitivné ovliviauji

naladu a schopnost spanku.




Pokud se celou noc prevalujete, zkontrolujte svij
jidelnicek a ujistéte se, ze pfrijimate dostatek
téchto Zivin, které podporuji usinani. Pokud ne,
zameérte se na doplhky stravy, které doplni
chybéjici latky.

Odpocinte si a naCerpejte nove sily diky témto
dulezitym Zivinam:

Tryptofan

Aminokyselina, ktera se vyskytuje pfedevsim v
mase, mlécnych vyrobcich, morskych plodech a
lusténinach, je prekurzorem serotoninu a
melatoninu podporujicich optimalizaci spanku.
Rada studii ukazuje, Ze tryptofan zkracuje nastup
spanku, prodluzuje jeho deélku a zlepSuje
obfasnou nespavost, aniz by zpusoboval
ospalost béhem dne. Potravinové zdroje mohou
byt velmi uc€inné, zejména v kombinaci s
komplexnimi sacharidy.
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Pro zlepSeni spanku pridejte do jidelnic¢ku tyto
potraviny:

e krdti maso,

e syr Cedar,

e kureci maso,

e krevety,

e tunak,

* vejce,

e dynova seminka,

e sOjove boby,
e sezamova seminka,
e araSidové maslo.

Hor¢ik

Daldi klicovy minerdl v mnoha fyziologickych
procesech. Ma uklidnujici ucinek na nervovy
systém. Predpoklada se, ze ovlivnuje cirkadianni
rytmy a snizuje uvolnovani kortizolu. Horcik
mUze také pfiznivé ovlivnit produkci hormonu

spanku melatoninu.




Nizka hladina horciku je spojovana s poruchami
spanku a studie ukazuji, Ze uzivani horciku pred
spanim muze napomoci zkratit dobu potfebnou k
usnuti, snizit pocet nocCnich probuzeni a
prodlouzit delku spanku. Studie také naznacuiji,
ze horcik muaze pfispivat ke zmirnéni kfeci ve

svalech.

Pridejte do jidelni¢ku tyto zdroje hofr¢iku:
e mandle,
e para orechy,
e keSu orisky,
o Cerné fazole.
e Cizrna.

' TIP: VyzkouSejte Hof€ik 1200 mg, ktery ‘

obsahuje 3 vysoce vstrebatelné formy
horciku, kyselinu listovou a vitaminy B6 a B12.

UCINKY:

¢ Pfiznivé ovliviuje
spanek

* Prispiva ke snizeni

— unavy a vy€erpani

¢ Pfiznivé ovliviiuje

Koupit v e-shopu >>

imunitni systém



https://www.herbsenergy.cz/horcik/
https://www.herbsenergy.cz/horcik/

Vitaminy B

Jsou dulezité pro produkci neurotransmiterd a
zdravy nervovy systém a jejich nizka hladina je
spojena se stavy nalady, které mohou ovlivnit
spanek. Vitaminy B6 a Bl2 jsou obzvlaste
dulezité pro zdravou reakci na stres a odpocinek
a Vv kombinaci s horfCikem a vapnikem
napomahaji udrzovat klidny nervovy systém.

Pridejte do jidelni¢ku tyto potraviny:
e celozrnné potraviny,
e krdti maso,

e kureci maso,

e CocCku,

» fazole pinto,

e vlasskeé orechy,
* vejce,

e SyI,

e pomerance,
e papriky.
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Vapnik

Je prospésny nejen pro kosti, ale také pro
hloubku spanku. Vapnik napomaha mozku
vyuzivat tryptofan k vyrobé melatoninu a jeho
nedostatek muze ztizit usinani. Studie ukazuji, ze
dostatek vapniku zlepSuje celkovou kvalitu
spanku a je obzvlasté dualezity pro nejhlubsi,
regeneracni faze spanku. Potraviny, které
kombinuji vapnik a tryptofan, jsou pro podporu
hlubSiho odpocinku nejucinnéjsi.

Pridejte do jidelni¢ku tyto potraviny:

=

e tvaroh,
e tofu,
e parmazan,

e zeleny salat,

* tahini,

e sardinky s kosti,
e bilé fazole,

e fecky jogurt.

T




Draslik

Mineralni latka nezbytna pro zdravou funkci
nervll a svall muze pfriznivé ovlivnit kvalitu
spanku tim, Ze napomaha zmirnovat svalové
kontrakce a kreCe, které naruSuji odpocinek.
MuUze byt obzvlasté uziteCny, pokud snadno
usinate, ale béhem noci se budite. Studie spojuji
nizkou hladinu drasliku se Spatnou kvalitou
spanku a v jedné studii doplhky stravy s
draslikem zlepSily celkovy spanek a vyrazné
snizily no¢ni buzeni.

Pridejte do jidelni€ku tyto potraviny:
e brambory,
e sladké brambory,
e Spenat,
e brokolici,

e merunky,

e suSeneé Svestky,
o fazole lima,

e avokado.

> |




KAPITOLA 6
5 zabijaku spanku

Vime, Ze kofein zabiji zdravy spanek, ale téchto 5
potravin vas mozna také udrzuje vzharu:

Brownies

Cokoldada obsahuje pomérné velké mnozstvi
kofeinu a také slouceninu zvanou theobromin,
coz je alkaloid s povzbuzujicimi ucinky. A také
vysoka koncentrace rafinovného cukru a mouky

narusuje spanek.




Asijska kuchyné

Obvykle obsahuje glutaman sodny (MSG), ktery
je povazovan za excitotoxin - tfida chemickych
latek, které nadmeérné stimuluji neurony,
prerusuji spanek a podporuji poruchy dychani a
chrapani.

Cervené vino
Kromé ucinkl alkoholu, které naruSuji spanek,
obsahuje  Cervené vino také tyramin,

aminokyselinu podporujici uvolnovani
mozkového stimulantu noradrenalinu.

4
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Pizza

Pizza obsahuje pomérné tucné a tézce
stravitelné potraviny, coz nuti travici systém
tvrdé pracovat. Syr na pizze navic obsahuje
tyramin, aminokyselinu udrzujici mozek v
pohotovosti, a rajCata zase nejsou vhodna kvali
své kyselosti, nebot mohou zplsobovat
nepohodli a bolest jicnu.

Dietni limonady

Obvykle jsou slazené aspartamem, umeélym
sladidlem, které se rozklada na fenylalanin a
kyselinu asparagovou, slouceniny, které narusuji
neurotransmitery a pUsobi jako excitotoxiny,
podobné jako glutaman sodny.




KAPITOLA 7
6 “spacich” bylinek

Pokud jste po stresujicim dni stravili byt jen
jednu neklidnou noc prevalovanim, vite, jak silny
vliv. mize mit napéti na spanek. Sest bylinek,
které bezpecné zmirnuji kazdodenni stres, napéti
a podporuji klidny spanek:

Ashwagandha

Ug¢inné latky zvané withanolidy pomahaji
regulovat chemickou signalizaci v nervovéem
systému. Studie ukazuji, Ze ashwagandha extrakt
napomaha zmirnit uzkostné stavy tim, Ze
pfispiva k regulaci hladiny kortizolu, hlavniho
stresového hormonu v téle, a mize tak byt

ucinny pri zmirnovani pocitu neklidu.




L-theanin (extrakt z ¢aje)

Aminokyselina, ktera se nachazi v zeleném a
cerném Caji, prispiva ke zvySovani hladiny
serotoninu a dopaminu, ¢&imZz napomaha
zmirnovat Uzkostné stavy a napeéeti a zaroven
podporuje relaxaci.

= S
r

Mucenka

Maracuje (nebo také passiflora), ktera byla
pouzivana v prirodni mediciné (fytoterapii) jiz
stovky let, je uCinnym rfeSenim pfri uzkostnych
stavech a napéti. Predpoklada se, ze zvySuje
hladinu GABA (aminokyselinu pfispivajici k

=

R

dusSevni rovnovaze a klidu) v mozku.



Kozlik lékarsky

Pouzivany po stovky let v pfirodni medicing,
pfiznivé ovlivhuje uzkostneé stavy a napomaha
snizovat napéti. Predpoklada se, ze ucinné latky,
takzvané valerenové kyseliny a valepotriaty,
ovliviuji tvorbu GABA a serotoninu. Studie
ukazuji, ze vytazek z kozliku lékarského uzivany
prfed spanim muize zkratit dobu potrfebnou k
usnuti, snizit no¢ni buzeni, prodlouzit dobu
spanku a zlepsit jeho kvalitu.

Kava kava (Pepfrovnik opojny)

Rostlina puvodem z tichomorského ostrova
pouzivana v tradi¢ni mediciné mUze napomoci
snizit napéti a  obcasnou nespavost
pravdépodobné diky interakci se systémem

GABA. a



Studie ukazuji, ze kava napomaha zmirnovat
uzkostné stavy a pocity neklidu, zkracuje dobu
potfebnou k usnuti a podporuje kvalitu spanku.

Medunka

Obsahuje celou fadu ucinnych latek ovlivaujici
GABA a dalsi neurotransmitery, coz ma za
nasledek zklidnéni organismu a podporu
klidného spanku. Rada studii ukazuje, ze
medunka napomaha zmirnovat nervové napéti a
podporuje uvolnénou naladu. Mozna jesté lépe
funguje s kozlikem lékarskym; ve studiich
kombinace téchto dvou bylin vyrazné zlepsSila

kvalitu spanku.




KAPITOLA 8

Mlsani pred spanim

Skvéla zprava pro ty, kdo si davaji pred spanim
svacCinu: lehké, dobre naplanované mlsani pred
spanim muze stabilizovat hladinu cukru v krvi,
snizit no¢ni buzeni a zlepSit celkovou kvalitu a
délku spanku. Je to dilezité zejména v pripade,
Ze snadno usinate, jen abyste se uprostred noci
probudili: spravna svacinka pred spanim muze
napomoci stabilizovat hladinu cukru v krvi a
podporit uvolhovani serotoninu.

Zamérte se prfed spanim na sousta bohatd na
Ziviny navozujici spanek, jako je horcik,
tryptofan, vitaminy skupiny B, a pfedevsim také
na spravny pomeér bilkovin, sacharidd, vlakniny a
tukd. Davejte si malé porce a zvazte konkrétni
potraviny, u kterych bylo prokazano, ze
podporuji kvalitu spanku.
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TreSné maji vysoky obsah melatoninu, diky
némuz mohou podporit delku a kvalitu spanku a
kiwi mUze priznivé ovlivnit kvalitu spanku.

Vyzkousejte tyto svacinky pied spanim pro
klidnéjsi spanek:

e Hummus s celozrnnymi krekry

e Kruti platky se Spenatem

e Popcorn s lahtdkovym drozdim a
strouhanym parmezanem

e PecCené sladké brambory s trochou
kokosového oleje

e JableCné platky s mandlovym maslem

e Tresnova stava

e Nakrajené kiwi a syrové kesSu orisky

e Tvaroh s malinami
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KAPITOLA 9

Uloha melatoninu

Hluboko v mozku se nachazi mala struktura
zvana epifyza, ktera je zodpovédna za produkci
melatoninu - prirozené se vyskytujici hormon,
ktery ma zasadni vyznam pro cyklus spanku a
bdéni v téle. Kdyz sitnice detekuje snizujici se
hladinu svétla — tradicné kdyz nastane noc — da
signal epifyze, aby produkovala melatonin, a
mozek dostane zpravu, ze je Cas si zdfimnout.

Jakmile se setmi, hladina melatoninu se zvysuje
a obvykle vrcholi uprostfed noci. Kdyz se
rozedniva, hladina melatoninu klesa a télo se
zacCina probouzet.

Problém: v naSi moderni spole¢nosti muze

vystaveni umeéléemu svetlu potlaCit produkci
melatoninu a snizit tak kvalitu spanku.
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S pribyvajicim vékem se hladina melatoninu
prirozené snizuje, coz je jeden z duvodu, proc
maji starSi lidé problémy se spankem.

Vzhledem k tomu, Ze je melatonin vazan na
prfirozené vnitfni hodiny téla, jeho uzivani take
priznivé ovlivhuje regulaci spanku u lidi, ktefi
pracuji na nocCni smény, maji poruchy
cirkadianniho rytmu nebo trpi jet lagem z
cestovani.

Nékteré studie také naznacuji, Zze melatonin
zlepSuje obCasnou nespavost — a to i u lidi, kteri

normalné spi dobre.




KAPITOLA 10
Zaver
Po procteni této knihy je zfejmé, ze spanek je
mnohem vice nez pouhy odpocinek. Je to zakladni
pilif naSeho zdravi a pohody. Jak jsme se dozvedéli,
kvalitni spanek nam muize pomoci vyhnout se fadé

zdravotnich komplikaci, zlepsit nas dusSevni stav a
dokonce i prohloubit naSe vztahy.

Zde je shrnuti dilezitych informaci:

1.Poznejte své télo a pochopite, kolik spanku
potrebujete.

2.Vytvorte si pravidelny spankovy rezim a
dodrzujte ho.

3.Stravujte se zdravé a uvédomujte si vliv potravin
na kvalitu vaseho spanku.

4.Vyhybejte se ruSivym faktorim, které mohou
narusSit vas spanek.

5.Vénujte  pozornost svému prostredi a
optimalizujte jej pro klidny odpocinek.
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6.Pro  priznivée ovlivnéni  kvality spanku
vyzkouSejte néktery z naSich produktu:
e MAGNESIUM BISGLYCINAT,
e MAGNESIUM DRINK (s pfichuti ananasu,
pomerance, citronu nebo manga),
o VECERNI MAGNESIUM,
o SLEEP DRINK.

Mate nyni nastroje a znalosti potrebne k
dosazeni kvalitniho spanku. Je na vas, jak je
vyuZijete ve svém Zivoté. Pamatujte, ze i malé
zmény mohou mit velky dopad. At uz se
rozhodnete udélat jakékoli zmény, délejte je s

odhodlanim a laskou k sobé samému.



https://www.herbsenergy.cz/horcik-bisglycinat/
https://www.herbsenergy.cz/horcik/
https://www.herbsenergy.cz/vecerni-horcik/
https://www.herbsenergy.cz/sleep-drink-7-bylin/

