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Z.a mizo

""Hrana za
dober spanec

»Hrana je pol zdravjal« je réklo, ki ga pozna vsakdo med nami.
Tudi Stevilni filozofi so skozi zgodoving razmisljali o vplivu hrane
na zdravje telesa in duha. V starem Rimu je veljalo, da je »zdrav
duh mogoc samo v zdravem telesu«. Na Kitajskem so Ze prej vedeli,
da je »oce bolezni lahko karkoli, slaba prehrana pa ji je vedno matic.
Podobne misli bi lahko iskali tudi pri grkih filozofih, na primer
pri Hipokratu, ki je kot naravno zdravilo za spanje priporocal
solato. Z njim so se v Rimu strinjali tudi Galen, Tacit in Plinij
mlajsi. Cesar Dioklecijan se je celo odrekel oblasti in se posvetil
gojeniju solate. Ko so ga hoteli vrniti na oblast, se je branil: »Ce b/
vedeli, kaksno solato bom pridelal, ne bi vztrajalil«
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ozneje so v zgodnjem obdobju kr-

$¢anstva v telesu videli le nepotrebno

lupino za duso, ki bo nasla odresitev

ob zavracanju vsega telesnega. Tudi
zahodna kultura je kar nekaj stoletij vztraja-
la v tak$nem prepri¢anju. Sele sredi 18. stole-
tja je med francoskimi razsvetljenci prevla-
dalo spoznanje, da sta telo in duh nelo¢ljivo
povezana in s tem tudi hrana, ki vpliva na do-
bro ali slabo dusevno stanje. Poudarjati so za-
Celi dobro prehranjevanje, saj se brez ustre-
zne prehrane ni mogoce zbrati, dobro spati,
imeti pozitivnih misli in ustvarjati. Sto let
pozneje je nemski filozof Nietzsche to pove-
zavo utemeljil z aksiomom, da »dusevnost sega
le tako dalec; kolikor ji dovoli telo.

Slovenci v tem obdobju nismo imeli veli-
kih filozofov, a nase babice babic ter dedki
dedkov so Ze vedeli, kaj ¢emu koristi in kako
blagodejno deluje na telo in duha. Za dober
spanec so imeli kar precejSen nabor praktic-
nih in koristnih nasvetov, ki uc¢inkujejo Se
danes. Vec¢krat so omenjeni mleko in med,
medena kura, ¢aji z medom, kamilica, bezeg,
Sentjanzevka ali celo sam med, ki so ga zadr-
zevali v ustih. Za dobro spanje so uporablja-
li tudi jabol¢ni kis, ¢esen, solato, hmelj, oves,
zelje, robidnice, ¢rni ribez, od za¢imb pa ro-
Zmarin, majaron, koper, meliso in Se bi se
kaj naslo.

Bezeg je znan po vsej Sloveniji. Bezgovo
¢ezano, bezgov sok ali bezgovo vino so zla-
sti priporocali pri slabem spancu in no¢nih
morah. S éesnom so Cistili kri. Vedeli so, da
Cesen odstranjuje strupene snovi iz krvi, ki
so jih »krivili« za nespe¢nost, depresije, shi-
zofrenijo in razdraZenost. Cesen so trosili
po solati, ki so jo zveler uporabljali kot
zdravilo za spanec. Danes vemo, da je v sola-
ti vsaj sedem zdravilnih uéinkovin, ki po-
mirjajo. Priporocali so jo tako ob dnevnih
obrokih, Se zlasti pa za velerjo, ko naj bi je
zauzili najve¢. Na Primorskem in drugod,
Kkjer je rasla koruza, si Se nekaj desetletij na-

zaj niso znali predstavljati vecerje brez sola-
te in polente. Velik poudarek so dajali tudi
jabolénemu kisu, s katerim so poleg olj¢ne-
ga olja zabelili solato. V hudih primerih nes-
pecnosti so Se pred velerjo predlagali pitje
raztopine dveh zli¢k medu in zli¢ke jabol¢-
nega kisa v kozarcu vode, po njej pa raztopi-
no dveh zli¢k medu in dveh Zli¢k jabolénega
kisa. Stara izkuSnja zoper nespecnost pravi:
pred spanjem popij napitek iz sirotke, dveh
zlic medu in soka ene limone.

Pri roki je bil tudi oves, ki ga Se danes Ste-
jemo med najboljSa naravna zdravila za ob-
navljanje zivénega sistema, saj deluje pomir-
jujoce in celo antidepresivno. Tistim, ki so
trpeli kroni¢no nespeénost, so priporocali,
da imajo posteljo z zZimnico in vzglavnikom
iz ovsenega li¢kanja. Hmelj so uporabljali
zlasti na Stajerskem, kjer dobro uspeva. Tam
so za dober spanec kuhali ¢aj iz hmeljevih
storzkov. Zelje v ljudski medicini Zze dolgo
velja kot zdravilo proti zivéni napetosti in
posledi¢no nespe¢nosti. V ta namen so pri-
porocali solato iz naribanega svezega zelja,
korenja, petersilja in sesekljane cebule. Sola-
to so potresli z lanenimi semeni, kumino in
janezem, zabelili pa z olj¢nim ali bu¢nim
oljem in jabol¢nim kisom. Ponekod so v ta
namen jedli robidnice ali pili sok iz njih. Iz
¢rnega ribeza so pripravili zdravilen liker.
Med bolj znana pomirjevala in pripomocke
za dobro spanje, zlasti pri Zenskah, sodijo
kamilice. Pili so ¢aj iz njih, osladkan z me-
dom. Pomagal naj bi pri dusevni potrtosti in
notranjem nemiru, preobcutljivosti in preu-
trujenosti. Pomirjal naj bi tudi razgrajaske
otroke. Meliso so priporocali kot ¢aj ali v
obliki kapljic. Caj naj bi pomirjal in izboljse-
val razpolozenje. Enako naj bi ucinkovali
poprova meta, janez, timijan in koper.

V modernem svetu ima teZzave s spanjem
zelo veliko ljudi. V ZdruZenih drZavah
Amerike in Evropi se menda Ze vsak tretji
sreuje z nezmoznostjo, da bi zaspal pol ure
po tistem, ko je legel v posteljo, kar je neka-
k$no merilo za dolocanje teZav s spancem.

Na tako velik obseg nespecnega prebival-
stva sta opozorili dve lo¢eni in obsezni razi-
skavi, ki pa sta ugotovili skoraj enake rezul-
tate. Polovica vseh nespe¢nosti naj bi bila
posledica psiholoskih stanj.

Nespecnost ni bolezen moderne dobe, kar
potrjujejo tudi izkusnje nasih prednikov. Ti
so ugotovili, da s hrano za mozgane lahko ne-
spe¢nost omilimo ali odpravimo. Moderna
znanost to samo potrjuje. V¢asih so na spanje
gledali kot na mirujole stanje ¢lovekovega
organizma, na stanje pasivnosti mozganov.
Danes vemo, da ni tako. Spanje je po novejsi
definiciji biokemi¢ni proces, ki nastane, ko
imamo v prehrani dovolj hranil. Za spanje je
odgovorna ceSarika na mozganskem dnu.
Zvecler hipofiza zavre izdelavo budnostnih
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hormonov, ¢esarika pa zacne v kri spuscati
vel spalnega hormona melatonina.

Hranila zoper nespecnost

Najprej potrebujemo aminokislino trip-
tofan, nato vitamine B, Bs, Bg, folno kislino
ali By, vitamin G ter minerale kalcij, magne-
zij, cink, krom in selen.

TRIPTOFAN je aminokislina kot predsto-
phja serotonina, prenasalca med Zivénimi
celicami, ki uravnava razpolozenje in
zmanjsSuje anksioznost oziroma strah in na-
petost. Iz serotonina nastane melatonin, ki
je hormon spanca. Zivila, ki vsebujejo veliko
triptofana, so: fiZzol, puran, pis¢anec, mleko
in mleéni izdelki, morski sadeZi, jajca, le-
$niki, datlji, leca, arasidi, soja, proso, oves,
rz in riz, semena sezama in sonc¢nic. Tripto-
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Orehov posladek z datlji

100 g masla vmes$amo s 4 rumenjaki in 140 g
sladkorja ter 100 g mletih orehov, dodamo 140
g moke, trd sneg, pol pecilnega praska in en va-
nilijev sladkor, 100 g narezanih datljev, Zlico li-
moninega soka. Zmesamo in 45 min. pecemo v
modelu pri 180 stopinjah Celzija.

fan je torej razmeroma lahko dosegljiv, ven-
dar tudi moc¢no obcutljiv in ga lahko hitro iz-
gubimo. Ce smo v stresu inimamo posledi¢no
veliko zelod¢ne Kkisline, se triptofan razgradi
ze v Zelodcu in ga izgubimo. Ker Zivimo v ne-
nehnem stresu, lahko trdimo, da vecini pri-
manjkuje triptofana in vitamina B,. Ce ima-
mo v prehrani premalo vitamina B;, potem
telo uporabi triptofan za pretvorbo v vita-
min B, ki je z vidika ohranitve Zivljenja po-
membnejsi, saj je kljuéna sestavina vec kot
200 razli¢nih encimov in sodeluje pri popra-
vilu dedne mase, presnovi energije in pri ce-
li¢ni delitvi. Ce imamo v prehrani dovolj vi-
tamina B, se to ne bo zgodilo, in zato bomo
lazje zaspali. Ve¢ kot bomo imeli vitamina
B3, veC triptofana bo ostalo za tvorbo seroto-
nina in melatonina. Vitamina B, je veliko v
jetrih, perutnini, mesu, ribah, jajcih, pi-
vskem kvasu, arasSidih, grahu, breskvah,
avokadu, dateljnih, figah, suhih slivah in
polnovrednem Zitu.

NaroTEK: Naredimo si napitek iz mleka,
sirotkinih beljakovin v prahu in banane. V
to lahko zameSamo tudi avokado. Podoben
ucinek bi dosegli s ¢okolado, ampak stran-
ski u¢inek uzivanja ¢okolade so Se odvelni
kilogrami. Pri prej omenjenem napitku pa
teh ne bo. Vedeti je treba, da v praksi ni do-
bro uzivati vecerje, bogate samo s proteini
oziroma beljakovinami (meso), saj se bo ozi-
lje tedaj zozilo zaradi povecane prebave in
presnove. S tem se dvigne krvni tlak. Za do-
ber spanec pa se mora le-ta nekoliko znizati.

Za prehod prek krvnomoZganske pregra-
de se poleg triptofana potegujejo Se druge

Polnozrnate palacinke z oreski

Pripravimo testo za palalinke, pri tem del
moke zamenjamo s polnozrnato ali ajdovo
moko. Premazemo s figovim nadevom; tega
pripravimo tako, da ¢ez no¢ v pomaran¢nem
soku namocimo fige s cimetom in zjutraj zme-
$amo. Zvite paladinke potresemo z mletimi le-
$niki, orehi in mandlji.

skonkurenéne aminokisline« in ga ovirajo.
Zato ga v mozgane ne pride dovolj za izdela-
vo serotonina. Vendar triptofanu pomagajo
ogljikovi hidrati oziroma glukoza in prek nje
insulin, kar zniZa krvni tlak za dober spanec.
Insulin glukozo pospeseno posilja v celice.
Povecan »promet« zahteva »3irse ceste, zato
se zile razsirijo, krvni tlak pa pade.

NAaAPOTEK: V praksi to pomeni, da je do-
bro zvecer poleg lahkega perutninskega
mesa in obilice solate zauziti Se nekaj teste-
nin ali »nekaj sladkega, tudi na primer mle-
ko in med. Mleko ima sicer premalo tripto-
fana, a vsebuje Se naravne opiate, imenovane
kazomorfine, ki pomirjajo. Dobra velerna
kombinacija je tudi polenta z mlekom, teste-
nine, prosena kasa, bananino mleko, riz na
mleku ali avokadni namaz na polnovre-
dnem kruhu.

Za dobro spanje je pomemben tudi vita-
min Bg ali piridoksin, ki sodeluje pri nastan-
ku serotonina in melatonina. Piridoksin je
kakor Zeleznicar na ranzirni postaji: odklo-
pi del¢ek dusika v molekuli triptofana in ga
priklopi na serotonin, od koder se prepoji
na spalni hormon melatonin. Ve¢ kot bomo
imeli vitamina Bg, ve¢ bo nastalo serotoni-
na in melatonina. Svoje pridata Se aminoki-
slini levcin in izolevcin. Najdemo ju v avo-
kadu, olivah, papaji, kokosovih orehih,
orehih in lesnikih.

PRAKTICEN NASVET: Ker mascoba upo-
¢asni prebavo, je dobro vedeti, da zveler ne
smemo uZzivati mastnih zrezkov, marvel
¢im bolj pusto piséancje ali puranje meso,
bogato s triptofanom. Izogibamo se tudi
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Pisana solata s puranjim mesom

Meso narezemo na manjse trakove in ga na hi-
tro popecemo v ponvi. Solimo in potresemo s
sezamom in ohladimo. V skledi zmeSamo mo-
tovilec, zeleno solato, zeljne rezance, rdeco
peso, kuhano jajce in puranje trakove. Zacini-
mo s ¢esnom in petersiljem, olj¢nim oljem, li-
moninim sokom in zeli¥¢no soljo.

stro¢nicam, paradiZnikom, jaj¢evcem, buc-
kam in Spinaci, ker vsebujejo tiramin, ta pa
spodbuja adrenalin.

Odli¢no naravno uspavalo je inozitol, ki
ga po najnovejsih klasifikacijah z vidika de-
lovanja uvrscajo med vitamine in ga razlic¢-
no oznacujejo, najpogosteje kot vitamin Bg.
Inozitol je poleg holina poglavitna sestavi-
na lecitina. Odpravlja Zalost in strah, zmanj-
Suje napetost in znizuje krvni tlak. Dobimo
ga v hrani rastlinskega in zivalskega izvora,
in sicer kot sestavni del fosfolipidov v jetrih,
pivskem kvasu, grenivkah, melasi, Zitnih
kalckih, arasidih in zelju. Unicuje pa ga pre-
tirano pitje kave in nekatera zdravila.

Za nastanek serotonina in melatonina je
izrednega pomena voda. Ce smo dehidrira-
ni, kar je pri starejsih pogost pojav, saj so iz-
gubili oblutek za Zejo, izgubimo hormon-
sko ravnovesje v telesu. To se najprej pokaze
prav pri nespeénosti, ki je Se najbolj blaga
oblika tezav; te sledijo pri dolgotrajnem
vztrajanju v tak$nem stanju. Ce ni dovolj
vode za razstrupljanje, porabijo jetra tripto-
fan za svoje delovanje. Med spanjem veliko
vode dodatno izgubimo z dihanjem in pote-
njem, zato je pitje vode pred spanjem Se
kako pomembno. Paziti moramo tudi na sol,
saj je poleg vode klju¢na za ohranjanje sero-
tonina in melatonina. Zato je mogoce véa-
sih spalni ritem in dobro spanje, zlasti pri
starejSih, obnoviti Ze s primernim soljenjem
in pitjem vedjih koli¢in vode. Zveler pa ni
dobro piti kave, pravih ¢ajev in drugih pijac,
kivsebujejo teobromin in kofein, saj z njimi
izlo¢imo ve¢ vode, kot je spijemo. Poleg

Priporocljivi aji
baldrijanov, melisni, metin in ¢aj iz hmelja.

tega ustavijo tvorjenje melatonina kar za 6
do 9 ur.

Cisti alkohol ropa vitamine, dehidrira in
ustvarja dodatne proste radikale. Za njihovo
nevtralizacijo telo uporabi del melatonina,
ki ga potem manjka za dobro spanje. Toda to
ne pomeni, da po kozarcu dobrega rdecega
vina ne bomo spali - prav nasprotno: na pri-
morskem radi seZejo po kozarcu merlota ali
terana za dober spanec. Pri tem imajo vlogo
tudi druge snovi, ki so v vinu. Ve¢je koli¢ine
alkohola dehidrirajo telo, zato cCezmerne
pivce nenehno Zeja. Prav tako ne smemo za-
menjati omoti¢nega »spanja« za pivsko mizo
za dobro in zdravo spanje!

Dobrega spanja pa ne bo tudi brez mine-
ralov, zlasti magnezija in kalcija. Magnezij
pomirja in spros¢a miSice, odpravlja sin-
drom nemirnih nog in noc¢ne krce ter zni-
Zuje krvni tlak. Deluje v kombinaciji s kalci-
jem, kije tudi znan kot naravno pomirjevalo.
Nujni so e selen, mangan, cink in krom. ¢

Marija Merljak, univ. dipl. inZ. Ziv. teh., je skupaj s
héerko Mojco Koman, univ. dipl. inZ. Ziv. teh., pri
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