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Ostatni
posiłek 2-3 h
przed snem

Przed snem pij
wodę niegazowaną 

Zjedź białkową
kolację

Dodaj do kolacji
węglowodany
złożone

Pamiętaj o
produktach
bogatych w wit. B

Pamiętaj o
produktach
bogatych w magnez
i żelazo

Napary
ziołowe

Aktywność
fizyczna na 4-5 h
przed snem

ZDROWE PRAKTYKI
I  PRODUKTY NA
SMACZNY SEN

Dbaj o to ,  by kolacja
była lekkostrawna

Wraz z produktami
zawierającymi białko
dostarczasz tryptofanu ,
czyli aminokwasu ,  którego
pochodną jest serotonina ,
a to właśnie od jej
stężenia w największym
stopniu zależy jakość snu .
Źródła tryptofanu to: drób ,
ryby ,  sery ,  mleko ,  jaja ,  a
także soja ,  kalafior ,  brokuł
(pod warunkiem ,  że nie
wywołują u Ciebie wzdęć).

Badania wykazały ,  że
pełnowartościowe
białko połączone z
węglowodanami
złożonymi optymalizuje
procesy regeneracji
podczas snu

Pomocne w zasypianiu
mogą być także napary
ziołowe ,  np .  melisa ,  mięta ,
rumianek ,  które warto pić
regularnie po kolacji .  Nie
tylko uspokajają ,  lecz
także ułatwiają trawienie .

Produkty zbożowe ,  zarodki
pszenne ,  mięso ,  orzechy ,
owoce suszone ,  kiełki ,
zielone warzywa l iściaste i
rośliny strączkowe to bardzo
dobre źródło magnezu
i żelaza .  Ich niedobór może
być przyczyną napięcia ,
bezsenności ,  mówienia
przez sen ,  a nawet
koszmarów .

Odgrywają one
znaczącą rolę w produkcji
serotoniny .  Znajdziesz je w
produktach zbożowych z
pełnego przemiału ,
owocach morza ,  soi ,
soczewicy ,  wątrobie ,
drobiu ,  jajkach ,
orzechach ,  bananach i
drożdżach .

Unikaj picia kawy i herbat
na min .  8 h przed snem

Aktywność fizyczna
pobudza organizm ,  unikaj
intensywnego wysiłku zaraz
przed snem .  Zamiast tego
możesz się rozciągać lub
praktykować spokojną
jogę .
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CIEKAWOSTKI

O ŚNIE
70% rodziców uważa, że

ich dzieci śpią
odpowiednio długo, w
rzeczywistości robi to
jedynie 25% dzieci. 

 
 

Bezsenność jest w
pewnym stopniu

dziedziczna - 28 do
45% przypadków

przenosi się z rodzica
na dziecko.

24h bez snu jest
odpowiednikiem 0,5

promila alkohol we krwi.
 

Każdego roku dochodzi do 1,2
miliona wypadków drogowych
spowodowanych sennością.

W najgorszej porze jesteśmy
o 26% miej wydajni 

 

U osób śpiącyh 6 godz.
lub mniej na dobę,

występuje 40% wzrost
ryzyka zachorowania

na raka. 

Nie wszyscy śnią w
kolorze. Niewielki

procent ludzkości ma
czarno - białe sny.

Temperatura ciała osiąga
najniższą wartość po
około 2 godzinach po

zaśnięciu.

Przeciętny człowiek potrafi
obudzić się w nocy nawet

6 razy i o tym nie
pamiętać.

 

*Badanie brytyjskiego uniwersytetu w Birmingham 2015

*Badanie National Sleep Foundation
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KASZA JAGLANA Z
PIECZONĄ PAPRYKĄ,
GRANATEM I ORZECHAMI 

• papryka czerwona -2 sztuki

• papryka mielona, wędzona słodka - 1 łyżeczka

• kasza jaglana - ½ szklanki

• granat - ½ sztuki

• orzechy włoskie - 30g

• pestki dyni - 3 łyżki

• sól - ⅓ łyżeczki

• pieprz czarny – 1 szczypta

• siemię lniane - 1 łyżeczka

1. Włącz piekarnik i ustaw najwyższą możliwą temperaturę. Kaszę
jaglaną ugotuj według wytycznych producenta zamieszczonych na
opakowaniu. Włóż papryki do piekarnika i piecz do momentu aż skórka
zrobi się czarna. Opalone papryki zawiń w folię aluminiową i pozwól im
ostygnąć.
2. Po upływie tego czasu rozwiń folię i obierz papryki ze spalonej skóry;
powinna ona bez problemu odchodzić. Usuń i wyrzuć gniazda nasienne.
Przygotowany miąższ papryki zblenduj na gładką masę z dodatkiem
szczypty soli, pieprzu i papryki wędzonej. Następnie dokładnie połącz
masę z kaszą jaglaną. 
3. Granata obierz. Pestki podpraż na suchej patelni wraz z posiekanymi
orzechami włoskimi
Przygotowaną paprykową sałatkę jaglaną porcjuj na 3 miseczki. Każdą
z nich posyp pestkami, orzechami, siemieniem lnianym i granatem.

Energia: 241,4 kcal 
 B: 7,9 g  
W: 21,4 g  
T: 12,7 g   
Błonnik: 5,3 g

Przepis na zdrową kolację
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CUKIER BIAŁY,
CUKIER BRĄZOWY,

CUKIER TRZCINOWY

MIÓD

ASPARTAM

SYROP Z AGAWY,
SYROP KLONOWY,

SYROP DAKTYLOWY

STEWIA

PODNOSI STĘŻENIE
GLUKOZY I  INSULINY

W KRWI,  WYSOKA
KALORYCZNOŚĆ

ZAWIERAJĄ WITAMINY I
MINERAŁY,

USPRAWNIAJĄ PRACĘ
PRZEWODU

POKARMOWEGO, MNIEJ
KALORYCZNE NIŻ CUKIER

ZAWIERAJĄ
FRUKTOZĘ,

MNIEJ SŁODKIE
NIŻ CUKIER

INULINA,
ERYTRYTOL

WADY ZALETY

 BARDZO NISKA
KALORYCZNOŚĆ,

SŁODSZY OD CUKRU 

 BÓLE ZAWROTY
GŁOWY, NUDNOŚCI ,

WYSYPKA,
DZIAŁANIE

NOWOTWOROWE

   BEZ KALORII ,  NIE
WPŁYWA NA

STĘŻENIE GLUKOZY
WE KRWI

ZAWIERA WITAMINY I
MINERAŁY,  BRAK

KALORII ,  NIE PODNOSI
STĘŻENIA GLUKOZY I
INSULINY WE KRWI 

ZAWIERA WITAMINY,
MINERAŁY I  ENZYMY

KORZYSTNIE
WPŁYWAJĄCE NA

ZDROWIE,  W TYM NA
ODPORNOŚĆ

MNIEJ
SŁODKI,

BARDZIEJ
KALORYCZNY

CZY WIESZ CZYM
SŁODZISZ?

BRAK

BRAK

BRAK


