Tyhle potraviny si nikdy nesmite dat pred spanim.
Pokud to udélate, zle na to doplatite
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Casto slysime, ze konzumace jidla pozdé vecer vede k ukladani tuku a
pribirani na vaze. Toto tvrzeni vSak nemé oporu v realité. Ziviny,

které z potravy ziskame, nevnimaji, jestli je prave rano nebo vecer, a
budou metabolizovany stejnym zptisobem bez ohledu na c¢as
konzumace.

Pribirani na vaze zavisi na vytvoreni kalorického prebytku, kdy
prijimame vice energie, nez nase t€lo spotrebuje béhem dne. Pokud
vSak naplanujeme veceri tak, aby se do tohoto energetického bilance
vesla, nemusime se obavat pribirani na vaze. Presto jsou potraviny,
kterym je lep$i se ve vecernich hodinach vyhnout.

Alkohol
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Mnoho lidi véri, Ze si pred spanim mohou doprat sklenici vina nebo
pivo, aby snaze usnuli. Bohuzel je to naopak. Nadmeérny prijem
alkoholu ma na nas spanek spise negativni dopad. Podle vysledkii
analyzy mnoha studii zamérenych na vliv alkoholu na kvalitu spanku
alkohol spanek nezlepsuje, naopak mize vést k neklidnému spanku
s ¢astym buzenim.

Kofein

Cokolada obsahuje kofein. Ten se nachazi v kakaovych bobech
pouzitych k vyrobé kakaa. Stejné tak kofein lze najit i v kavé, ktera je
pro mnoho lidi povinnou soucasti ranniho ritualu a dodava jim
potrebnou energii na cely den. Kofein piisobi jako stimulant, ktery
zlepSuje dusevni vykonnost, snizuje anavu a urychluje metabolismus.
Z toho vyplyva, Ze doprat si cokoladu pred spanim neni nejlepsi
napad.
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Ostré jidlo




Traveni se v pribehu spanku zpomaluje. Proto télo potiebuje
vyvinout zvlastni asili k traveni korenénych jidel, coz je béhem
spanku jesté obtiznéjsi. Noc je pro télo klicova pro odpocinek a
regeneraci, takze konzumace pikantniho jidla hodinu pred spanim
miize narusit kvalitu spanku. Dalsim zptisobem, jak korenéné
potraviny ovliviiuji spanek, je zvysSeni zakladni télesné teploty, které
pred spanim také neni Zadouci.

Voda

Je obecné nedoporuceno pit vodu pred spanim, predevsim kvtili
neustalym navstévam toalety v noci. Behem spanku se traveni
zpomaluje, a piti tekutin pred spanim miize vést k naplnéni
mocového méchyre a probuzeni. To miize prerusit vas spanek a
omezit regeneraci organismu.
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Nenechte si ujit
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