
Stenkis laikytis
pastovaus miego

grafiko
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Kaip pagerinti

miego kokybę?

Stenkis kasdien keltis ir eiti
miegoti panašiu laiku, net ir

savaitgaliais. Organizmui
pripratus prie rutinos ir keltis,

ir užmigti bus lengviau.  

Paruošk miegamąjį
miegui
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Miegamasis kambarys turėtų
būti gerai išvėdintas plačiai

atvėrus langą, vėsus
(užsiklokite šiltesne anklode ir
užsimaukite vilnones kojines),
tamsus (užtraukite tankias
užuolaidas arba naudokite

miego kaukę).

Atsipalaiduok

Sutramdyk stresą
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Atsipalaiduoti prieš miegą gali
padėti šilta vonia ar dušas,

knygos skaitymas (venk
naršymo telefone), žolelių

arbatos ritualas (valerijono,
melisos, avižų šiaudų,

pasifloros žiedų...)

Išvengti streso nepavyksta
niekam, bet suvaldyti jį tikrai

įmanoma ir būtina, norint
kokybiškai išsimiegoti.

Meditacija, dienoraščio
rašymas, palaipsninis raumenų
atpalaidavimas, aromaterapija,
vizualizacija, hobis - visos šios
praktikos gali padėti sumažinti

stresą ir padėti greičiau
užmigti. 



kurie maisto produktai gali padėti gerinti miegą dėl
tam tikrų, juose esančių, medžiagų, kurios palaiko
hormonų pusiausvyrą, ramina nervų sistemą ir padeda
atsipalaiduoti. 
1.Triptofano turintys produktai. Triptofanas – amino
rūgštis, padedanti organizmui gaminti hormonus
serotoniną ir melatoniną, atsakingus už miego kokybę:

Kalakutiena
Pieno produktai – pienas, sūris, jogurtas, varškė
Kiaušiniai (pvz. omletas - puiki vakarienė)
Riešutai ir sėklos – ypač lazdyno riešutai, migdolai,
saulėgrąžų sėklos.

2.Magnio turintys produktai:
Magnis padeda atsipalaiduoti raumenims ir nervų
sistemai, todėl gali padėti gerinti miegą.

Žalios spalvos lapinės daržovės – špinatai, kale
lapiniai kopūstai, mangoldai, kopūstai, petražolės...
Migdolai – turtingi magniu, taip pat ir puikus
baltymų šaltinis.
Bananuose taip pat yra nemažai magnio.
Avokadai – turi daug magnio ir gerųjų riebalų.

3.Melatonino turintys produktai. Melatoninas –
hormonas, kuris reguliuoja miego ciklą. 

Vyšnios ir vyšnių sultys – natūralūs melatonino
šaltiniai.
Vynuogės – taip pat turi tam tikrą kiekį melatonino.
Pomidorai. 

4.Lėtieji angliavandeniai. Greitieji angliavandeniai
(pridėtinis cukrus, rafinuotų miltų produktai) gali
sukelti insulino svyravimus ir sutrikdyti miegą, tačiau
lėtieji angliavandeniai, turintys mažą glikemijos
indeksą, gali padėti ramiai užmigti:

Pilno grūdo produktai – rudieji ryžiai, pilno grūdo
makaronai, o ypač neskaldytų arba kapotų avižų
košė gali padėti greičiau užmigti (avižose gausu
melatonino, triptofano ir magnio, būtinų
kokybiškam miegui). 

5.Omega-3 riebalų rūgštys. Omega-3 riebalų rūgštys
padeda sumažinti lėtinį uždegimą ir gerina nervų
sistemos veiklą, kas gali pagerinti miegą:

Riebi žuvis – lašiša, silkė, sardinės, skumbrė.
Linų sėmenys
Chia sėklos

6.Vitaminas B6. Šis vitaminas padeda organizmui gaminti
serotoniną ir melatoniną. Produktai, turintys daug
vitamino B6:

Bananai
Paukštiena
Avokadai

Pastaba: Nors tam tikri maisto produktai gali padėti
pagerinti miego kokybę, svarbu atsiminti, kad sveikas
gyvenimo būdas, reguliari miego rutina ir streso
valdymas taip pat turi didelę reikšmę miego kokybei
(žiūrėkite kitą lankstinuko pusę ;) )
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