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Kaip pagerinti
miego kokybe?

Stenkis laikytis
pastovaus miego
grafiko

-

Stenkis kasdien keltis ir eiti
miegoti panasiu laiku, net ir
savaitgaliais. Organizmui
pripratus prie rutinos ir keltis,
ir uzmigti bus lengviau.

2 Paruosk miegamagijj
miegui
Miegamasis kambarys turéty \5
blti gerai iSvédintas placiai \\,,
atvérus langg, vésus ‘
(uzsiklokite Siltesne anklode ir ) ’ *
uzsimaukite vilnones kojines), '
tamsus (uztraukite tankias ’ y
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uzuolaidas arba naudokite
miego kauke).

5 Atsipalaiduok

Atsipalaiduoti prie$s miega gali
padéti Silta vonia ar dusas,
knygos skaitymas (venk
narSymo telefone), zoleliy
arbatos ritualas (valerijono,
melisos, avizy Siauduy,
pasifloros ziedy...)

4 Sutramdyk stresq

ISvengti streso nepavyksta
niekam, bet suvaldyti jj tikrai
jmanoma ir batina, norint
kokybiskai iSsimiegoti.
Meditacija, dienorascio
raSymas, palaipsninis raumeny
atpalaidavimas, aromaterapija,
vizualizacija, hobis - visos Sios
praktikos gali padéti sumazinti
stresg ir padéti greiciau
uzmigti.
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KURIE MAISTO PRODUKTAI GALI PADETI GERINTI MIEGA DEL
TAM TIKRU, JUOSE ESANCIU, MEDZIAGU, KURIOS PALAIKO
HORMONU PUSIAUSVYRA, RAMINA NERVU SISTEMA IR PADEDA
ATSIPALAIDUOTI.
I.TRIPTOFANO TURINTYS PRODUKTAI. TRIPTOFANAS — AMINO
RUGSTIS, PADEDANTI ORGANIZMUI GAMINTI HORMONUS
SEROTONINA IR MELATONINA, ATSAKINGUS UZ MIEGO KOKYBE;:
KALAKUTIENA
PIENO PRODUKTAI — PIENAS, SURIS, JOGURTAS, VARSKE
KIAUSINIAI (PVZ. OMLETAS - PUIKI VAKARIENE)
RIESUTAI IR SEKLOS — YPAC LAZDYNO RIESUTAI, MIGDOLAI,
SAULEGRAZU SEKLOS.
2.MAGNIO TURINTYS PRODUKTAL:
MAGNIS PADEDA ATSIPALAIDUOTI RAUMENIMS IR NERVU
SISTEMAI, TODEL GALI PADETI GERINTI MIEGA.

o 7ZALIOS SPALVOS LAPINES DARZOVES — SPINATAI, KALE

LAPINIAI KOPUSTAI, MANGOLDAI, KOPUSTAI, PETRAZOLES...
e MIGDOLAI — TURTINGI MAGNIU, TAIP PAT IR PUIKUS *

BALTYMU SALTINIS.
* BANANUOSE TAIP PAT YRA NEMAZAI MAGNIO. * >

e AVOKADAI — TURI DAUG MAGNIO IR GERUJU RIEBALU.
3.MELATONINO TURINTYS PRODUKTAI. MELATONINAS -
HORMONAS, KURIS REGULIUOJA MIEGO CIKLA.

e VYSNIOS IR VYSNIU SULTYS — NATURALUS MELATONINO
SALTINIAL

* VYNUOGES — TAIP PAT TURI TAM TIKRA KIEK] MELATONINO.

* POMIDORAL

4 LETIEJ ANGLIAVANDENIAI. GREITIEJI ANGLIAVANDENIAI
(PRIDETINIS CUKRUS, RAFINUOTU MILTU PRODUKTAI) GALI
SUKELTI INSULINO SVYRAVIMUS IR SUTRIKDYTI MIEGA, TACIAU
LETIEJI ANGLIAVANDENIAI, TURINTYS MAZA GLIKEMIJOS
INDEKSA, GALI PADETI RAMIAI UZMIGTT:

e PILNO GRUDO PRODUKTAI — RUDIEJI RYZIAI, PILNO GRUDO
MAKARONAI, O YPAC NESKALDYTU ARBA KAPOTU AVIZU
KOSE GALI PADETI GREICIAU UZMIGTI (AVIZOSE GAUSU
MELATONINO, TRIPTOFANO IR MAGNIO, BUTINU
KOKYBISKAM MIEGUI).

5.OMEGA-3 RIEBALU RUGSTYS. OMEGA-3 RIEBALU RUGSTYS
PADEDA SUMAZINTI LETIN] UZDEGIMA IR GERINA NERVU

SISTEMOS VEIKLA, KAS GALI PAGERINTI MIEGA:
e RIEBI ZUVIS — LASISA, SILKE, SARDINES, SKUMBRE. *
e LINU SEMENYS

e CHIA SEKLOS * y 4
6.VITAMINAS B6. SIS VITAMINAS PADEDA ORGANIZMUI GAMINTI
SEROTONINA IR MELATONINA. PRODUKTAI, TURINTYS DAUG
VITAMINO B6:

e BANANAI

e PAUKSTIENA
e AVOKADAI

PASTABA: NORS TAM TIKRI MAISTO PRODUKTAI GALI PADETI
PAGERINTI MIEGO KOKYBE, SVARBU ATSIMINTI, KAD SVEIKAS
GYVENIMO BUDAS, REGULIARI MIEGO RUTINA IR STRESO
VALDYMAS TAIP PAT TURI DIDELE REIKSME MIEGO KOKYBEI
(ZIUREKITE KITA LANKSTINUKO PUSE ;) )

SVEIKAS SAULES MIESTAS




