DIETA W WAL CE Z BEZSENNOSCIA

Sen jest najwaniejszym i najbardziej naturalnym lekarstwem dleszemo organizmu.
Podczas gdypimy, w naszym ustroju zachagliczne procesy naprawcze zarOwno wetine
mozgu, funkcji psychicznych, jak i poszczegélny&hanek i naradow. Badania naukowe
wykazaty ponadtoze sen w odpowiedniej ifgi jest sojusznikiem w walce z nadmigmmas
ciata, stanowica ogromny problem zdrowotny wspéiczesnegyuiata. Szacuje §j ze na
problemy z zasypianiem uskar st okoto 20-30% populacji. Zaburzenia snu towarzysz
wielu schorzeniom gtéwnie o poddo neurologicznym, takim jak: depres;ji, udarom, ciooe
Parkinsona i Alzheimera, ale tak chorobom w okbie ukladu sercowo-naczyniowego,
endokrynnego, oddechowego, pokarmowego oraz zatnjénfekcjom czy reumatyzmowi. Z
drugiej z& strony przewlekte niedosypianie a#e st ze wzrostem ryzyka zachorowania na
wyzej wymienione schorzenia, pogorszeniem fakaycia, wzrostem cgtasci wypadkow
samochodowych czy spadkiem efektyweiopracy. Czsto rownie przyjmowane leki
zaktécaj mechanizmy regulacji biologicznego rytmu okotodekgo, przyczyniaic sk do
powstawania klopotow z zasypianiem. Osoby ciEgina bezsen®é map trudncci z
zasnigciem, utrzymaniem snu, odczuwaprak regeneracji pdnie i wykazuj obnizone
funkcjonowanie w cigu dnia. W przypadku, gdy zaburzenia snu tawagynajmniej przez 3
noce w tygodniu i utrzymajsic powyzej miesaca bezsenrig okresla sk jako przewleld i
diagnozuje jako jednostkchorobows. Zanim bez konsultacji z lekarzenegniemy po lek
nasenny warto przyjréesic naszemu trybowkycia, a w szczegolnoi higienie snu oraz
sposobowi zywienia. Niewiele o0sOb zdaje sobie speawe zmieniaggc swoje nawyki
dietetyczne mina w znacznym stopniu unikf problemédw ze snem. Niewielkie i
stosunkowo tatwe modyfikacjeywieniowe pozwal w wielu przypadkach zlikwidowa
problemy z zasypianiem bezerimego sigania po nasenne farmaceutyki, ktére przyjmowane
zbyt dlugo mog przyczyné sic do uzalenienia i co zaskakage nasilenia problemu

bezsenngxi.

Odpowiednia pora

Powszechn przyczyr trudngci z zasypianiem jest niewdi@wa pora spgywania
ostatniego positku w agu dnia. Zaréwno zbyt wczesny, jak i zbytzpg czas konsumpciji
moze niekorzystnie wptyst na jak@¢ naszego snu, przyczyniajske do czestych epizodéw
wybudzé czy tez snéw budzcych kk i niepokdj. Najbardziej optymalne jest zachowaky@

godzinnej przerwy pomdzy ostatnim positkiem, a udanieng sia spoczynek. Czas ten



wystarcza na strawienie pokarmu, a energia i skaddzywcze dostarczone z pgpwieniem
zostam w petni przeznaczone na regenegacydbudove organizmu. Nalgy rowniez zwrdcié
uwag; na to, aby kolacja nie byta zbyt obfita oraz alszystkie positki w cigu dnia byty

spazywane w miag regularnie.

Lekkostrawnie

Dieta wspomagaga terapi bezsenngi to przede wszystkim dieta lekkostrawna,
pozbawiona produktow i potraw wzdymeych, przesiknictych tluszczem, dtugo
zalegagcych w zotadku, a take ostrych przypraw. Do produktéw wzdyrmpajch, ktorych
przyjmowanie powinrsimy wykluczy zwltaszcza w godzinach wieczornych rialenasiona
roslin straczkowych, kapusta, brukselka, cebula, brokuty, zkyssliwki. W menu diety
lekkostrawnej przeciwwskazane sowniez wszystkie ostre przyprawy takie jak: pieprz,
papryka, musztarda, ocet, curry, gatka muszkatot@es imbir. Wzywieniu tatwostrawnym
zwraca s ponadto uwag na sposoby przygotowania potraw, zwitaszcza tycWwaeanych
pod koniec dnia. Zabronione jest zaréwno samée nawet w niewielkiej ikei thuszczu, jak i
pieczenie, podczas ktoérego powstajrudno strawne zwkeki podraniajace zotadek.
Stosowanie lekkiej diety w znacznej mierze usprawninkcjonowanie mézgu oraz sprzyja

zdrowym, regeneragym snom.

Czego unika¢?

Najwickszym wrogiem snu jest kofeina, ktdra przyspiedageaserca, pobudza, likwiduje
sennd¢ oraz niweluje objawy zgtzenia. Aby zapobiec kiopotom ze snem malanika
zwlaszcza w godzinach wieczornych przyjmowania @yrtakich jak: kawa, herbata, cola
czy napoje energetyzige, rownie te zawierajce guara@ Na cenzurowanym znajdugie
rowniez produkty bogate w aminokwas- tyramjirdo ktdrych nalga miedzy innymi: zotte i
plesniowe sery, wdzone i solone ryby, przejrzate banany, awokadw;die, czekolada oraz
czerwone wino. Ze zwkszeniem poziomu tyraminy we krwi avie st przyspieszenie akcji
serca i wzrost énienia krwi, co znacznie komplikuje zasypianie.derpotazeniem s¢ spa
nalery zrezygnowa takze z napojow alkoholowych, ktére poprzez pgkawe wywotanie
uczucia senniei w dalszej kolejnéci zaburzaj prawidtowy rytm snu, powodag czste

wybudzenia i przyczynia¢ sk do pojawiania s koszmaréw sennych.



Sprzymier zency zdrowego snu

W diecie wspomagagej zwalczanie bezsensw powinngmy zadbé o prawidtowy poda
weglowodandéw, chudego biatka, a takwitamin z grupy B, magnezu, witaminy C oraz
tryptofanu. W codziennym jadtospisie nie ieozabraka¢ produktow takich jak: pieczywo,
ryz, makaron, ziemniaki, kasza czy ptatki owsiane, n@tdacych bogate zrodto
weglowodandéw- skfadnikow biacych udziat w powstawaniu serotoniny- tzw. hormonu
szczicia. Dbajc o odpowiedni poziom serotoniny zapewniamy sobjeiszenie, btogostan i
relaks przed snem. Dieta oparta o chude produldikdoive takie jak: ryby, chude gso
dostarczy odpowiedniej ifgi biatka niezhdnego do odbudowy i regeneracji komorek i
tkanek organizmu podczas snu. Za problemy ze snega ndwniez odpowiaddé niedobory
witamin gtdwnie z grupy B. Niedostateczna zawsrtaitaminy B12, B6 oraz B1 w ustroju
moze manifestow& sie nie tylko zaburzeniami w funkcjonowaniu mozgu itadu
nerwowego, ale rowniestanami depresyjnymi i w konsekwencji bezsanio Witamin z
grupy B naley szuk& przede wszystkim wdrozdzach piwnych, wtrébce, kurczaku, indyku,
zOktkach jaj, otebach, petnym ziarnie zkd ptatkach owsianych, warzywach, kietkach
pszenicy czy rybachModwiac o sojusznikach gbokiego, spokojnego snu nie nate
zapomina o magnezie, ktory odpowiada za prawidtowe funkojganie uktadu nerwowo-
migsniowego. Bogatynrrodiem tego pierwiastkaasorzechy, nasiona §bn straczkowych,
kakao, sezam oraz kasze gruboziarniste. Szczegdébuby uskatjace st na kitopoty z
zasypianiem powinny zadbaaby ich codzienne menu obfitowato w witagi@, utatwiajca
zasypianie oraz tryptofarbedacy prekursorem serotoniny, ktérego znacznécilonazna
spotk& w produktach takich jak: indyk, chleb, mleko, gétty czy banany. Istnigjrowniez
pewne przestanki na temat uspokgggh i nasennych wéaiwosci cieptego, odttuszczonego
mleka. Jego rola w walce z bezsesuip pozostaje kwestidyskusyja, a efekt jego dziatania

W znacznej mierze uzaieiony jest od indywidualnej wetiwosci kazdego z nas.



