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A KEVÉS VAGY ROSSZ MINŐSÉGŰ ALVÁS 
EGÉSZSÉGÜGYI  HATÁSA I

Sajnos a stressz és a jó minőségű alvás hiánya ma már népbetegség, amely számtalan egészségügyi kockázatot hordoz 
magában. Elegendő mennyiségű és minőségű alvás nélkül a szervezet nem tud éjszaka megfelelően regenerálódni, és ez 
többek között a bőrünkre, a testsúlyunkra, az immunrendszerünkre és a mentális egészségünkre, a lelki egyensúlyunkra is 
negatív hatással lehet.

GYENGÜLŐ IMMUNRENDSZER
Immunrendszerünk az éjszakai alvás közben 
a legaktívabb. Ilyenkor termeli és bocsátja ki a 
fertőzésekkel és gyulladásokkal szembeszálló 
citokin fehérjéket. A kevés vagy rossz minőségű 
alvás legyengítheti immunrendszerünket, és 
csökkentheti a citokin fehérjék éjszakai termelő-
dését. Így fogékonyabbá válhatunk a betegségek-
re, fertőzésekre, hiszen akár már egyéjszakányi 
alvásmegvonás miatt is megváltozik a vérben ta-
lálható immunsejtek összetétele. Egy 164 felnőtt 
részvételével lezajlott vizsgálatból kiderült (1), 
hogy napi 6 óra alvás mellett a 18–55 év közötti 
felnőttek gyakrabban lettek náthásak, mint azok, 
akik napi 7 órát töltöttek minőségi alvással.  
A 6 órát alvók 4,2-szer gyakrabban betegedtek 
meg, míg az 5 órát alvóknál ez a szorzó már 
4,5-szeres. Immunrendszerünknek emellett szá-
mos vitaminra, ásványi anyagra is szüksége lehet 
a normál működéshez, például a D-vitaminra, a 
C-vitaminra, a szelénre és a cinkre is.

TESTSÚLYPROBLÉMÁK, ELHÍZÁS
A kevés vagy rossz minőségű alvás növeli az éte-
lek iránti sóvárgást, hiszen két, az étvágyat sza-
bályozó hormon szintjének rendellenes változá-
sát vonja maga után. Az egyik a leptin, amely a 
zsíranyagcsere, illetve az étvágy és a jóllakott-
ság hosszú távú szabályozásában játszik fontos 
szerepet. A másik hormon a ghrelin, vagyis az 
„éhséghormon”, amely az éhségérzet kiváltásá-
ért felelős. 

A rossz minőségű alvás okozta kialvatlanság 
a leptin szintjének csökkenéséhez, valamint a 
ghrelin szintjének növekedéséhez vezet. Ez ál-
landó éhségérzetet okoz, és egyre több étkezés-
re serkent. Ráadásul a ghrelin hormon szintje 
akár már egy rossz minőségű, kevés alvással 
töltött éjszaka után is a normálistól eltérően 
megemelkedhet. Egy 495 nő részvételével zaj-
lott friss kutatás (2) szerint kevés vagy rossz 
minőségű alvás esetén másnap bizonyítottan 
nagyobb adag ételeket veszünk magunkhoz, és 
a magasabb szénhidrát-/kalóriatartalmú élel-
miszerek felé fordulunk. A keveset vagy rosszul 
alvóknak az anyagcseréje is lassul, emiatt keve-
sebb kalóriát használnak el napközben, amely 
szintén elhízáshoz vezethet.
A megfelelő mennyiségű és minőségű alvás tehát 
– egészséges tápanyagokkal kiegészítve – a hosszú 
távú és eredményes testsúlykontroll fontos eleme.

A BŐR ÖREGEDÉSÉNEK  
FELGYORSULÁSA
A bőr sejtjei éjjel kétszer gyorsabban regene-
rálódnak, mint nappal. Ez azonban csak akkor 
igaz, ha minőségi alvással telik az éjszaka. Rossz 
minőségű alvás esetén a szervezetben nem tud 
kellő mértékben csökkenni a kortizolhormon 
szintje, a magasabb kortizolszint pedig nem-
csak gátolja a bőrben a kollagén termelődését 
(és ezen keresztül a bőr regenerálódását), ha-
nem a bőr rugalmasságát, feszességét biztosító 
kollagén lebontását is felgyorsítja. Így bőrünk 
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megereszkedett, puffadt és fakó lesz, ráncaink 
és a szem alatti karikák elmélyülnek, a bőr öre-
gedése felgyorsul. 

HANYATLÓ MENTÁLIS EGÉSZSÉG
Az alvás és a pszichés állapot rendkívül szoros 
kapcsolatban áll egymással. A minőségi alvás 
hiánya depresszív hangulatot, az örömre való 
képesség elvesztését, kedvetlenséget, érzelmi 
kimerültséget okozhat. Fáradtan és kialvatlanul 
agyunk másként dolgozza fel a beérkező infor-
mációkat, egyfajta negatív szűrőn keresztül lát-
juk a világot. Embertársaink megnyilvánulása-
ira adott érzelmi reakcióink is megváltoznak, 
fogékonyabbak leszünk saját és mások negatív 
érzelmeire, gyakoribbá válnak a negatív gondo-
latok, de még az emberi kapcsolatokra is kevés-
bé vagyunk ilyenkor nyitottak. Emellett a kevés, 
nyugtalan és rossz minőségű alvás következmé-
nyeként hosszú távon állandósulhatnak a hangu-
latzavarok is. 
A pozitív hangulat, a jó közérzet, a lelki egyen-
súly és a mentális egészség megőrzése a ma 
emberének legfontosabb törekvései közé tarto-
zik, ebben pedig az alvás minőségének javítá-
sa mellett természetes eredetű hatóanyagok is 
segítségünkre lehetnek. Ilyen például a sáfrány, 
amely hangulatjavító hatását modern klinikai 
vizsgálatokkal is igazolták: a sáfrány fokozza az 
agyban felszabaduló szerotonin mennyiségét, 
amely többek között a hangulatunkat szabá-
lyozza. Egy 65 felnőtt részvételével, 56 napon 
át tartó vizsgálat eredményei szerint a sáfrány 
hatékonysága napi 30 mg-os adagolás mellett 
statisztikailag megegyezik a fluoxetinével és az 
imipraminével. 30 mg 1-es minőségű (sargol) 
sárfánykivonatot tartalmaz például a kettős 

hatású (alvást segítő és hangulatjavító) készít-
mény is, a Nottevit Happy Sleep, amely a pati-
kákban kapható.

KÍMÉLETES, HATÉKONY MEGOLDÁS
A stressz és a feszült idegállapot okozta átmene-
ti alvási nehézségek gyógyszeres kezelése helyett 
érdemes először kíméletesebb, természetes terá-
piát alkalmazni. Az esti stresszoldó, alvást segítő 
készítmények új generációját képviseli a Nottevit, 
amely nemcsak garantált hatóanyag-tartalmú 
gyógynövények kombinációjával segíti a nyugodt, 
pihentető alvást, de további összetevői egy-egy 
célzott területen támogatják a szervezetben éjsza-
ka zajló folyamatokat is.
A Nottevit Immuno Sleep az alvást segítő gyógy-
növények mellett 2000 NE tisztán növényi ere-
detű, magas biohasznosulású D-vitamint, retard 
C-vitamint, szerves szelént és cinket is tartalmaz 
az immunrendszer éjszakai működésének támo-
gatásáért. A Nottevit Skinny Sleep a minőségi 
alvásban és az éjszakai testsúlykontrollban segít 
a zsírlebontó anyagcsere fokozásával, a Nottevit 
Beauty Sleep pedig a bőr éjszakai regenerációját 
támogatja.
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