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Stres i brak czasu powoduja, ze 41 proc. Polakéw minimum raz w tygodniu $pi krocej niz szes¢
godzin na dobe. Skutkiem tego jest zasypianie w pracy, czy np. w autobusach.

Z badan amerykanskich naukowcéw wynika, ze osoby niewyspane spozywajg nawet 549 kcal wiecej
w ciagu doby.

W ten sposéb tatwo o btedne koto niedostatku snu i przybierania na wadze, ktére mozna zatrzymac
dzieki zmianie nawykéw zywieniowych. Juz niewielkie modyfikacje naszej diety utatwia zasypianie
i zapewnia energie oraz dobre samopoczucie w ciagu dnia.

To, jakie produkty, kiedy i w jakich ilo$ciach spozywamy w ciagu dnia, ma wptyw na szybkosc
zasypiania, jako$¢ snu oraz stan organizmu po przebudzeniu - podkresla Agnieszka Piskata Starszy
Specjalista ds. Zywienia w Nestlé Polska S.A.

W trosce o spokojny i regenerujacy sen nalezy zastosowac trzy proste reguty.

Nalezy spozywaé pieé¢ positkow dziennie, pamietajac, by ich wielkos¢ i wartosé¢ energetycznag
dopasowac do pory dnia, zgodnie z zasada: ,zjedz duze $niadanie, Sredni obiad i niewielka kolacje”.
Ostatni positek w ciagu dnia nalezy zjes¢ nie p6zniej niz 3 godziny przed snem, poniewaz zotadek
zdazy go strawi¢, a w nocy zregeneruje sie. Kolacja ma by¢ lekko strawna (nie wiecej niz 300 kcal).

Osoby, ktore maja problemy z zasypianiem powinny zwrdci¢ szczegdlna uwage na to, co jedza
wieczorem. Produkty spozywcze, ktore pomagaja spokojnie zasna¢ to: mleko, mieso drobiowe,
banany. Osoby, ktore na ostatni, lekki positek przed snem wybieraja owoce, z powodzeniem moga
siegna¢ po lekko strawnego banana. Zawiera tatwo przyswajalne weglowodany, ktére daja uczucie
sytosci i jednoczesnie nie przeciazaja zotadka. Dodatkowo banan wplywa na wydzielanie metioniny,
hormonu, ktéry sygnalizuje organizmowi - ,pora iS¢ spac”.

Jako napdj idealna przed snem jest melisa - napar z tego ziota z dodatkiem tyzki miodu ma
wtasciwosci uspokajajace i wyciszajace. Takze rumianek i lipa ma dziatanie rozgrzewajace
i relaksujace, co sprzyja wieczornemu wyciszeniu.

Przed pdjsciem spaé¢ powinniSmy unikaé jedzenia potraw ciezko strawnych, smazonych i ttustych -
jak kotlety, kaszanka lub kietbasa, ttuste mieso, szprotki w oleju, pizza i makarony z zawiesistymi
serowymi sosami - mowi Agnieszka Piskata. O tej porze powinno sie rowniez zrezygnowac z ostro
doprawionych potraw. Czasem wypicie ostatniej kawy czy herbaty o godzinie 17:00 moze sprawic, ze



noc bedzie bezsenna.

Nalezy tez zwroci¢ uwage na alkohole, ktorych niewielka ilo§¢ moze odprezy¢ po ciezkim dniu,
jednak tylko pozornie utatwia zasypianie. Po ich wypiciu organizm nie regeneruje sie w nocy, a sen
jest bardzo ptytki. Dodatkowo powoduja odwodnienie, co moze spowodowac - niekoniecznie
zwiazany z ich przedawkowaniem - bdl glowy rano.

Zasady wieczornego jadlospisu sg uniwersalne dla oséb w kazdym wieku. Maluchom zaleca sie
przede wszystkim spozywanie wieczorem rozgrzewajacych kaszek na bazie mleka. Dla dorostych
moga to by¢ owsianki, ptatki z jogurtem, kasza jaglana z mlekiem i bananem. Osoby starsze moga
miec¢ jednak problem ze spozywaniem mleka, poniewaz wiele z nich nie trawi laktozy (cukru
mlecznego), co dyskwalifikuje ten produkt jako smaczny i zdrowy positek przed snem. Dodatkowo
moga mie¢ rowniez trudnosci z doktadnym gryzieniem i trawieniem surowych warzyw i owocow.
Idealna propozycja dla nich bedzie wiec ryz z dodatkiem pieczonego jabtka i aromatycznego
cynamonu czy potrawka drobiowa z warzywami - radzi Agnieszka Piskata.
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NAWA oglosila no ilotazo rogram
"Naukowcy w potrzebie"

Z mW tym roku 10 wybranych projektow uzyska w sumie prawie 4,4 min zt wsparcia.

23-04-2025

Misja z polskim astronauta

W maju na Miedzynarodowa Stacje Kosmiczna moze ona wystartowac.
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Kwantowa kontrola zderzen nie tvlko w
ultraniskich temperaturach

Badania te podsumowano w komunikacie Wydziatu Fizyki UW.

Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki w dniach
9-18 maja

Ponad 500 réznych wydarzen.

23-04-2025

Popularyzator astronomii

Po prostu patrzmy w niebo
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Tomografie komputerowe moga odpowiadac
za 5% wszystkich nowotworow...

Informuje pismo ,JAMA Internal Medicine”.

23-04-2025

WszechsSwiat moze sie bardzo wolno obracac

Twierdza naukowcy z University of Hawaii w Manoa.

-
23-04-2025

Weganom moze brakowac lizyny i leucyny

Mozna je znalez¢ m.in. w roslinach straczkowych, orzechach i nasionach.
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Kwantowa kontrola zderzen nie tylko w ultraniskich temperaturach Podlaski Festiwal Nauki i Sztuki
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