CIRKADIANI RITEM

Barve, ki podpirajo

cirkadiani ritem

V videu smo se poglobili v to, kaj je cirkadiani ritem in zakaj je njegova koordinacija tako pomembna za
dolgorocno zdravje. Spoznali smo, da cirkadiani ritem usmerja skoraj vse kljuéne procese v telesu: od delovanja
imunskega sistema, presnove in hormonskega ravnovesja, do stabilnosti nase crevesne mikrobiote.

Izpostavili smo tri temelje, s katerimilahko

neposredno vplivamo na svoj cirkadiani ritem:

» spalna higiena in zadosten kakovosten
spanec,

* prvajutranjaizpostavljenost soncni svetlobi,

 ritem prehranjevanja, usklajen z dnevno-
noénim ciklom.

Da pa vse to ne bi ostalo le teorija, smo za vas

pripravili tudi nabor praktic¢nih nasvetov, ki jih

lahko zaCnete izvajati Ze danes. To so enostavni

koraki, ki jih lahko vkljuCite v svojo dnevno rutino,

brez vegjih sprememb in dodatnih stroSkov,

vendar z velikimi u€inki na vaSe zdravje, energijo in

odpornost.

Praktic¢ni nasveti za
usklajevanje cirkadianega ritma

Higiena spanja

* Najbo vas$ urnik spanja ¢im bolj dosleden:
pojdite spat in vstajajte priblizno ob isti uri (tudi
ob vikendih).

* Zavecino odraslih je optimalno 7—9 ur spanja
nanoc.

* Vzadnji uri pred spanjem se izogibajte uporabi
telefona ali raCunalnika ali gledanju drugih
zaslonov (npr. televizije).

»  ZveCer zatemnite prostore (npr. priZgite samo
noc¢no luc¢ko).

»  Spalnica naj bo temna, mirna in nekoliko
hladnejSa; okoli 18—20 °C, kar spodbuja globlji
spanec.

se premetavate v postelji.

Svetloba in gibanje

" N

Vecerja naj bo vsaj 2—3 ure pred spanjem,; telesu tako damo €as za prebavo.
Za zadnjo uro pred spanjem si ustvarite pomirjujo€ ritual (branje knjige, topla prha, meditacija, dihalne vaje)

Popoldne ne pijte kave, mocnih kofeinskih Cajev ali energijskih pijac in se izogibajte alkoholu.
Ce ne morete zaspati v 20 minutah, raje vstanite, preberite nekaj mirnega ali naredite sprostitveno vajo, kot pa da

*  Vsakojutro preZivite vsaj 10—15 minut na naravni dnevni svetlobi (balkon, okno, kratek sprehod).

Cez dan poskuSajte biti pogosteje na prostem.

»  ZveCer omejite mocno umetno svetlobo (predvsem modro svetlobo zaslonov).
*  Vsvojo dnevno rutino vkljucite vsakodnevno gibanje (vsaj malo, sprehod, raztezanje).

Donat’



Ritem prehranjevanja

Raziskave kaZejo, da je loveski vzorec prehranjevanja naravno dnevni (dnevni obroki in no¢no postenje).
Pomembni dejavniki za zdravje niso le to, kaj jemo, temvec tudi koliko obrokov pojemo, kako redni so, kdaj se
zgodijo ter trajanje okna prehranjevanja (Cas med prvim in zadnjim obrokom) ter dolzina nocnega posta.

Ritem prehranjevanja

» Jejte v10—12-urnem oknu prehranjevanja, ve¢inoma v svetlem delu dneva.

»  Prviobrok naj bo priblizno 1—2 uri po prebujanju.

* Najveé energije in ogljikovih hidratov zauzijte dopoldne ali opoldne, ko je presnova najbolj u¢inkovita.

» Ohranite 3 glavne obroke (zajtrk, kosilo, vecerja) kot osnovo prehranjevalne rutine, vmesne premostitvene
malice pa le po potrebi. Vsekakor pa ne prigrizujte ves Cas, pustite telesu vsaj nekaj pocitka med obroki.

* lzogibajte se prehranjevanju po 20. uri in pustite telesu vsaj 12—14 ur nocnega posta. (Razen e ste Sportnik in
koncate s trenlngom po 20.uri) , .

» Vecerniobroki naj bodo laZji.

+  Ce pogosto izpustate zajtrk, premislite e enkrat: redno uzivanje
prvega obroka dneva lahko pomaga uravnavati cirkadiani ritem in
zmanjSati poznejSe prenajedanije.

Nasvet: Ni treba, da reSujete vse naenkrat. Zacnite z eno ali dvema
stvarema, ki se vam zdita najlazji ali najbolj potrebniin postopoma
gradite svoje navade za usklajevanje cirkadianega ritma.

Ze majhna sprememba, kot je reden ¢as za spanije ali krajSe okno
prehranjevanja, lahko Ze v nekaj tednih prinese opazno razliko v
pocutju in odpornosti.

IZZIV: V svojo prehrano dodajte rastlinska
zivila, ki so vijolicne ali rdece barve

Zdaj pa k naSemu izzivu za povecanje raznolikosti. In ni nakljucje, da
smo ravno vijoli€no/mordo oziroma rdeco barvo izbrali ravno v sklopu
kjer si podrobneje pogledamao cirkadiani ritem.

Rdeci in vijoli€no/modri odtenki so znak specifi¢nih bioaktivnih barvil:
antocianinov (npr. v borovnicah, ribezu, rde¢em zelju), likopena I
(paradiznik) in betalainov (rdeca pesa). To so polifenoli (oziroma sorodne spoune) ki u€inkujejo ant|ok5|dat|vno in
protivnetno ter se v telesu obnaSajo drugace kot makrohranila: en del jih absorbiramo, drugi del pa doseze debelo
Crevo, kjer postanejo signalna “hrana” za mikrobioto.

Polifenoli se v Crevesju presnavljajo v fenolne kisline in modulirajo sestavo in aktivnost mikrobiote; posredno lahko
prispevajo tudi k vecji produkciji kratkoveriznih mas€obnih kislin, kar vodi v bolj “uravnane” imunske odzive v Erevesju
(manj vnetij, ve€ toleranCnega ravnovesja).

Nekatera Zivila (npr. viSnje/kisle CeSnje) pa vsebujejo tudi majhne koli¢ine fitomelatonina, zato lahko delujejo kot
nezen podporni signal za zaCetek spanja in stabilnost spanja ter s tem za cirkadiano sinhronizacijo. Poleg tega pa
Studije kazejo tudi pozitiven vpliv na zdravje mozganov.

V duhu vseh teh koristi je va$ cilj, da v naslednjih dnev zauzijete vsaj eno porcijo vijolicno/modrega sadja ali
zelenjave in eno porcijo rdeéega sadja ali zelenjave.

Kaj Steje kot 1 porcija?

Borovnice/robide/Crni ribez/grozdje (temno): priblizno 150 g ( 1 skodelica).

ViSnje/kisle ¢eSnje: 150 g svezih/zamrznjenih ali 150—200 ml 100 % viSnjevega soka.

Jagode/brusnice: priblizno 150 g svezih in 30—40 g suhih brusnic brez dodanega sladkorja.

Paradiznik: 1 vecji (~150 g) ali 125 ml pasate ali 2 Zlici koncentrata.

Rdeca pesa: 80—120 g kuhane/pecene.

Rdece zelje (tudi fermentirano): 80—100 g duSenega ali 30—50 g kislega rdeCega zelja.

JajCevec/vijolicni krompir/batat/vijolicna korenje/ohrovt: 80—120 g kot del obroka.

Donat’



Zivilo

Vidnje/kisle CeSnje

rdeCe—vijolicna

Kljucni pigmenti

antocianini, melatonin

Borovnice vijoli€no/modra antocianini
Robide vijolicno/modra antocianini
Crniribez vijoli¢no/modra antocianini

Grozdje (temno)

vijoli¢no/rdeca

resveratrol, antocianini

Granatno jabolko rdeCa punikalagini (elagitanini)
Jagode rdeCa antocianini, elagi¢na kislina
Brusnice rdeCa proantocianidini

Zivilo Barva Kljuéni pigmenti
Rdece zelje rdeCe—vijolicna antocianini
Rdeca pesa rdeCa betalaini
Paradiznik rdeCa likopen
Rdeca paprika rdeCa kapsantin, karotenoidi

Rdeca/vijolina Cebula

rdeCe—vijolicna

antocianini, kvercetin

JajCevec (z lupino) vijolicna nasunin (antocianin)

Vijoli¢ni krompir/batat | vijolicna antocianini

Vijoli¢no korenje/ I S
vijoli¢na antocianini

cvetaca/ohrovt

Donat’



