5 DUVODU, PPROC SE CITITE UNAVENE

Citit se vy€erpané po narocné noci je zcela normalni. Pokud se citite unaveni pofad, i kdyz jdete
v€as spat, tak byste méli zbystfit a hledat pricinu v kazdodennich navycich, které ¢asto se spankem
nemaji nic spole¢ného. A u ¢eho tedy zacit?

Zde je nékolik divodu, pro¢ pocitujete nevysvétlitelnou Gnavu:

1. Nesniddte

Rano nestihate, do prace vyrazite s prazdnym Zaludkem a aby toho nebylo malo, tak zapomenete
doma i svacinu. Snidané je velmi dlleZita, protoZe vase télo pres noc hladovy a vy ho po ranu
potiebujete nastartovat a dodat mu potfebnou energii. Nejlepsi varianty snidani jsou ty, které jsou
nutriéné vyvazené. Pozor si ovsem dejte na cerealie. VétsSina z nich je plna pfidaného cukru a vy v
domnéni, Ze si ddvate zdravou snidani télo zdsobujete pouze prazdnymi kaloriemi a zivinami, které
jsou nutriéné chudé.

2. Dehydratace

Casto se s ni setkavaji milovnici kavy, ktefi denné vypiji vice nez 5 $alkd a na tekutiny v podobé
samotné vody zapominaji. Dehydratace unavuje, zplsobuje bolest hlavy, chuté k jidlu, zavraté i
zrychleny puls. Predejit tomuto problému muZete dostate¢nym pfijmem tekutin v podobé napojd,
ale také konzumaci potravin, zejména téch, které maiji vysoky obsah vody, jako je ¢erstva zelenina a
ovoce (okurky, zelené papriky, fedkev, meloun, jahody, jablka).



