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A KEVES VAGY ROSSZ MINOSEGU ALVAS
EGESZSEGUGYI HATASAI

Sajnos a stressz és a j6 minéségl alvas hianya ma mar népbetegség, amely szamtalan egészségiigyi kockazatot hordoz
magaban. Elegendd mennyiségli és minéségl alvas nélkil a szervezet nem tud éjszaka megfeleléen regeneralédni, és ez
tobbek kdzott a bdriinkre, a testsulyunkra, az immunrendszeriinkre és a mentdlis egészséguinkre, a lelki egyensulyunkra is

negativ hatassal lehet.
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GYENGULO IMMUNRENDSZER

Immunrendszeriink az éjszakai alvds kozben
a legaktivabb. Ilyenkor termeli és bocsatja ki a
fertézésekkel és gyulladasokkal szembeszalld
citokin fehérjéket. A kevés vagy rossz minGségi
alvds legyengitheti immunrendszeriinket, é&s
csokkentheti a citokin fehérjék éjszakai termeld-
dését. Igy fogékonyabba valhatunk a betegségek-
re, fertézésekre, hiszen akar mar egyéjszakanyi
alvdsmegvonds miatt is megvaltozik a vérben ta-
lalhaté immunsejtek dsszetétele. Egy 164 felndtt
részvételével lezajlott vizsgalatbol kideriilt (1),
hogy napi 6 6ra alvas mellett a 18-55 év kozotti
felnéttek gyakrabban lettek ndthdsak, mint azok,
akik napi 7 Orat toltottek mindségi alvassal.
A 6 orat alvok 4,2-szer gyakrabban betegedtek
meg, mig az 5 6rat alvokndl ez a szorzé mar
4,5-szeres. Immunrendszeriinknek emellett sza-
mos vitaminra, asvanyi anyagra is sziiksége lehet
a normal mikodéshez, példaul a D-vitaminra, a
C-vitaminra, a szelénre és a cinkre is.

TESTSULYPROBLEMAK, ELHiZAS

A kevés vagy rossz minGségu alvas noveli az éte-
lek irdnti sovargast, hiszen két, az étvagyat sza-
balyoz6 hormon szintjének rendellenes valtoza-
sat vonja maga utan. Az egyik a leptin, amely a
zsiranyagcsere, illetve az étvagy és a jollakott-
sag hosszu tava szabdlyozasdban jatszik fontos
szerepet. A masik hormon a ghrelin, vagyis az
»ehséghormon”, amely az ¢hségérzet kivaltasa-
ért felelds.
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A rossz minGségl alvas okozta kialvatlansag
a leptin szintjének csokkenéséhez, valamint a
ghrelin szintjének novekedéséhez vezet. Ez al-
land6 éhségérzetet okoz, és egyre tobb étkezés-
re serkent. Raadasul a ghrelin hormon szintje
akdr mar egy rossz mindségii, kevés alvassal
toltott éjszaka utdn is a normdlistdl eltéréen
megemelkedhet. Egy 495 né részvételével zaj-
lott friss kutatas (2) szerint kevés vagy rossz
mindségl alvds esetén mdasnap bizonyitottan
nagyobb adag ételeket vesziink magunkhoz, és
a magasabb szénhidrat-/kaldériatartalmua élel-
miszerek felé fordulunk. A keveset vagy rosszul
alvoknak az anyagcseréje is lassul, emiatt keve-
sebb kaldriat hasznalnak el napkdzben, amely
szintén elhizdshoz vezethet.

A megfelel6 mennyiségli és mindségi alvas tehat
— egészséges tapanyagokkal kiegészitve — a hosszi
tava és eredményes teststlykontroll fontos eleme.

A BOR OREGEDESENEK
FELGYORSULASA

A bor sejtjei éjjel kétszer gyorsabban regene-
ralédnak, mint nappal. Ez azonban csak akkor
igaz, ha minGségi alvassal telik az éjszaka. Rossz
mindségl alvas esetén a szervezetben nem tud
kell6 mértékben csokkenni a kortizolhormon
szintje, a magasabb kortizolszint pedig nem-
csak gatolja a bérben a kollagén termelddését
(és ezen keresztiil a bér regenerdlddasat), ha-
nem a bdr rugalmassagat, feszességét biztositd
kollagén lebontasat is felgyorsitja. Igy bériink
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megereszkedett, puffadt és fako lesz, rancaink
és a szem alatti karikdk elmélyiilnek, a bér ore-
gedése felgyorsul.

HANYATLO MENTALIS EGESZSEG

Az alvas és a pszichés édllapot rendkiviil szoros
kapcsolatban all egymassal. A mindségi alvas
hidnya depressziv hangulatot, az éromre vald
képesség elvesztését, kedvetlenséget, érzelmi
kimeriiltséget okozhat. Faradtan és kialvatlanul
agyunk mdasként dolgozza fel a beérkezd infor-
maciokat, egyfajta negativ szlir6n keresztiil lat-
juk a vilagot. Embertarsaink megnyilvanulasa-
ira adott érzelmi reakcidink is megvaltoznak,
fogékonyabbak lesziink sajat €s méasok negativ
érzelmeire, gyakoribba vélnak a negativ gondo-
latok, de még az emberi kapcsolatokra is kevés-
bé vagyunk ilyenkor nyitottak. Emellett a kevés,
nyugtalan és rossz mindségi alvas kovetkezmé-
nyeként hosszt tdvon dllanddsulhatnak a hangu-
latzavarok is.

A pozitiv hangulat, a j6 kozérzet, a lelki egyen-
suly és a mentdlis egészség megdrzése a ma
emberének legfontosabb torekvései kozé tarto-
zik, ebben pedig az alvds mindségének javitd-
sa mellett természetes eredetli hatéanyagok is
segitségilinkre lehetnek. Ilyen példaul a safrany,
amely hangulatjavito hatdsat modern klinikai
vizsgalatokkal is igazoltak: a safrany fokozza az
agyban felszabaduld szerotonin mennyiségét,
amely tobbek kozott a hangulatunkat szaba-
lyozza. Egy 65 felnétt részvételével, 56 napon
at tartd vizsgalat eredményei szerint a safrany
hatékonysaga napi 30 mg-os adagolds mellett
statisztikailag megegyezik a fluoxetinével és az
imipraminével. 30 mg 1-es mindségi (sargol)
sarfanykivonatot tartalmaz példaul a kettSs

hatdsu (alvast segité és hangulatjavitd) készit-
mény is, a Nottevit Happy Sleep, amely a pati-
kakban kaphato.

KIMELETES, HATEKONY MEGOLDAS

A stressz és a fesziilt idegallapot okozta atmene-
ti alvéasi nehézségek gydgyszeres kezelése helyett
érdemes elGszor kiméletesebb, természetes tera-
piat alkalmazni. Az esti stresszoldo, alvast segitd
készitmények 4j generaciojat képviseli a Nottevit,
amely nemcsak garantalt hatdanyag-tartalma
gyogynovények kombinacidjaval segiti a nyugodit,
pihentetd alvast, de tovabbi Osszetevsi egy-egy
célzott teriileten tamogatjak a szervezetben éjsza-
ka zajl6 folyamatokat is.

A Nottevit Immuno Sleep az alvést segité gyogy-
névények mellett 2000 NE tisztdn ndvényi ere-
detd, magas biohasznosuldsi D-vitamint, retard
C-vitamint, szerves szelént és cinket is tartalmaz
az immunrendszer éjszakai mikodésének tdmo-
gatdsaért. A Nottevit Skinny Sleep a mindségi
alvasban és az éjszakai testsulykontrollban segit
a zsirlebontd anyagcsere fokozéasaval, a Nottevit

tamogatja.
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Ha szeretne személyes tapasztalatot szerezni egészségtamogato termékeinkkel kapcsolatban,
igényeljen ingyenes termékmintdt az info@gemilpharma.com vagy a 06-30-746-1988-as telefonszamon.
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