CIRKADIJALNI RITAM
Boje koje podupiru
cirkadijalni ritam

U videu smo se detaljnije posvetili tome Sto je cirkadijalni sustav i zasto je njegovo uskladivanje kljuéno za
dugoroéno zdravlje. Saznali smo da cirkadijalni ritam usmjerava gotovo sve vazne procese u tijelu: od rada
imunoloskog sustava, metabolizma i hormonske ravnoteze, pa sve do stabilnosti nase crijevne mikrobiote.

Posebno smo naglasili tri temelja s pomodu =,
kojih sami moZemo izravno utjecati na svoj *
cirkadijalni ritam:
+ higijenu snai dovoljno kvalitetnog
spavanja,
+ jutarnje izlaganje suncevoj svjetlosti,
 ritam prehrane uskladen s dnevno-
noénim ciklusom.
Da sve ne ostane samo na teoriji, pripremili
smo i niz prakticnih savjeta koje mozete
poceti primjenjivati ve¢ danas. To su
jednostavni koraci koje lako uklopite u
svakodnevicu, bez velikih promjenai
troskova, a s velikim u¢inkom na vase
zdravlje, energiju i otpornost.

Prakticni savjeti za uskladivanje
cirkadijalnog ritma

Higijena sna

* Odrzavajte Sto stabilniji ritam spavanja
— idite na spavanje i budite se u priblizno
isto vrijeme (Cak i vikendom).

* Zavecinu odraslih optimalno je 7—9 sati
sna po noéi.

» Posljedn;ji sat prije spavanja izbjegavajte
telefone, racunala i druge ekrane (TV).

» Navecer prigusite svjetlo u prostorijama
(npr. samo noé¢na lampica).

* Spavaca soba neka bude tamna, mirna

i malo hladnija —idealno 18—20 °C, §to

potiCe dublji san.

Vecleru pojedite barem 2—3 sata prije spavanja, kako bi tijelo imalo vremena za probavu.

Stvorite opustajuéi ritual prije spavanja (Citanje knjige, topli tus, meditacija, vieZbe disanja).

Poslijepodne izhjegavajte kavu, jaka kofeinska pica ili energetske napitke te alkohol.

Ako ne mozete zaspati unutar 20 minuta, ustanite i radite neSto mirno (Citanje, lagane vjezbe opustanja) umjesto

da se okrecete u krevetu.

Svjetlost i kretanje

» Svakojutro provedite barem 10—15 minuta na prirodnom svjetlu (na balkonu, kraj prozora ili u kratkoj Setnji).
» Tijekom dana nastojte Sto viSe boraviti na otvorenom.

* Navecer ogranicCite izloZenost jakoj umjetnoj svjetlosti (posebno plavoj svjetlosti ekrana).

* Udnevnu rutinu ukljucite svakodnevno kretanje (dovoljno je i malo — Setnja, istezanje).
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Prehrambeni ritam
IstraZivanja pokazuju da je ljudski prehrambeni obrazac prirodno dnevni — danju jedemo, no¢u postimo. Za zdravlje
nije vazno samo Sto jedemo, ve¢ i koliko obroka imamo, koliko su oni redoviti, u koje vrijeme jedemo, koliko traje

prehrambeni prozor (vrijleme izmedu prvog i posljednjeg obroka) te koliko traje noc¢ni post.

PraktiCni savjeti za uskladivanje prehrane s cirkadijalnim ritmom

» Jedite unutar 10—12-satnog prehrambenog prozora, ve¢inom tijekom svijetlog dijela dana.

*  Prviobrok uzmite 1-2 sata nakon budenja.

* NajviSe energije i ugljikohidrata unesite ujutro ili prijepodne, kada je metabolizam najaktivniji.

» Odrzavajte 3 glavna obroka (dorucak, ru¢ak, vecera) kao osnovu prehrambenog ritma. Ubacite meduobroke
samo po potrebi. Izbjegavajte stalno grickanje —tijelu je potreban odmor izmedu obroka.

» Nakon 20 sati nastojte ne jesti i osigurajte tijelu barem 12—14 sati noénog posta (osim ako ste sportas i
zavrSavate trening kasno navecer). ) Y‘

» Vecernji obroci neka budu laksi. !

»  Ako Cesto preskacete dorucak, razmislite o promjeni — redovito
uzivanje prvog obroka moze pomoci u uskladivanju cirkadijalnog
ritma i smanjenju kasnijeg prejedanja.

Savjet: Ne morate sve promijeniti odjednom. Zapocnite s jednom
ili dvije tocke koje vam se Cine najlakse ili najpotrebnije i postupno
gradite navike koje pomaZzu uskladiti vas cirkadijalni ritam.

Vec i mala promjena — poput redovitog vremena odlaska na
spavanije ili kraceg prehrambenog prozora — moze u samo
nekoliko tjedana donijeti primjetnu razliku u energiji, raspoloZenju

i otpornosti.

IZAZOV: dodajte u prehranu namirnice
ljubicaste ili crvene boje
Sada prelazimo na na$ izazov za povecanje raznolikosti prehrane.

I nije sluajnost da smo bas ljubi¢astu/plavu i crvenu odabrali u dijelu
gdje govorimo o cirkadijalnom ritmu.

LjubiCaste i crvene nijanse znak su specificnih bioaktivnih pigmenata: antocijanina (npr. u borovnicama, ribizu,
crvenom kupusu), likopena (rajcica) i betalaina (cikla). To su polifenoli i srodne tvari koji djeluju antioksidativno i
protuupalno. Za razliku od makronutrijenata, u tijelu se pona$aju drukgije: dio se apsorbira, a dio stiZze do debelog
crijeva gdje sluze kao ,signalna hrana“ za mikrobiotu.

U crijevima se polifenoli razgraduju u fenolne kiseline i mijenjaju sastav te aktivnost mikrobiote. Posredno mogu

potaknutiivecu proizvodnju kratkolan€anih masnih kiselina, $to vodi do uravnotezenijih imunoloskih reakcija (manje
upala, viSe imunoloske tolerancije).

U nekim namirnicama (npr. viSnje/kisele treSnje) prisutne su i male koliCine fitomelatonina, pa mogu djelovati kao

njezan signal za laksi poCetak i stabilnost sna te tako poduprijeti cirkadijalnu sinkronizaciju. Pritom studije pokazuju i

njihove pozitivne u€inke na zdravlje mozga.

U duhu svih ovih dobrobiti, vas je cilj da u sljede¢im danima unesete barem jednu porciju vocaiili povréa
ljubicaste/plave i jednu porciju crvene boje.

to se racuna kao jedna porcija?
Borovnice/ kupine/ crni ribiz/ tamno grozde: oko 150 g (1 Salica)
ViSnje/ kisele treSnje: 150 g svjezih ili zamrznutih, ili 150—200 ml 100 % soka od viSanja
Jagode/ brusnice: svjeze oko 150 g; suSene brusnice bez dodanog Secera 30—40 g
Rajcica: 1 veca (~150 g), 125 ml pasate ili 2 zlice koncentrata
Cikla: 80—120 g kuhanaiili pecena
Crveni kupus (i fermentirani): 80—100 g kuhanog/dinstanog ili 30—50 g kiselog kupusa
PatlidZzan/ ljubiCasti krumpir/ batat/ ljubi¢asta mrkva ili kelj: 80—120 g kao dio obroka
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Namirnica

Vidnje/ kisele treSnje

Boja

Crveno-ljubiCasta

Kljuéni pigmenti

Antocijanini, melatonin

Borovnice LjubiCasta/plava Antocijanini
Kupine LjubiCasta/plava Antocijanini
Crni ribiz LjubiGasta/plava Antocijanini

Grozde (tamno)

LjubiGasta/crvena

Resveratrol, antocijanini

Nar Crvena Punikalagini (elagitanini)
Jagode Crvena Antocijanini, elagi¢na kiselina
Brusnice Crvena Proantocijanidini

Namirnica Kljucni pigmenti
Crveni kupus Crveno-ljubiCasta Antocijanini
Cikla Crvena Betalaini
RajcCica Crvena Likopen
Crvena paprika Crvena Kapsantin, karotenoidi

Crveni/ljubicasti luk

Crveno-ljubiCasta

Antocijanini, kvercetin

Patlidzan (s korom) LjubiCasta Nasunin (antocijanin)
Ljubi€asti krumpir/ batat LjubiCasta Antocijanini
LjubiCasta mrkva/cvjetaca/kelj LjubiCasta Antocijanini

Donat’



