Sleep Free

Unikatny pripravok, ktory je vhodné uzivat pri tazkostiach so spankom. U&inné latky
v nom obsiahnuté pdsobia na rychle a prijemné zaspavanie, navodenie relaxacie, pokoj-
ny a posilnujuci spanok po celu noc, upokojenie organizmu a uvolnenie ucinnych latok
do par minut. Latky obsiahnuté v pripravku nevyvolavaju vznik zavislosti a ani abstinenc-
né priznaky po ukonceni uzivania.
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Sleep Free

Tryptofan je esencidlna aminokyselina, ktorid moéze telo prijimat iba stravou alebo formou vyzivovych doplnkov. Bezny ¢lovek
by mal nenne prijat 250-500 mg. Tryptofanu.Samo si ju vytvorit nedokaZe. V organizme sa tryptofan stava prekurzorom neuro-
transmiterov (serotonin, melatonin) alebo vitaminu B3 (niacin). Za pritomnosti dostatoéného mnozstva vitaminu B6 sa
premiefna na neurotrasmiter serotonin, inak nazyvany aj horménom Stastia. Serotonin ovplyvnuje pozitivne dobru naladu,
zmiernuje emocionalne napatie, stresové situacie, trému. V noci sa premiefia na melatonin nazyvany aj ako hormon spanku.
Melatonin urychluje zaspavanie, predlzuje spanok, zlepSuje jeho kvalitu a odstranuje mimovolné budenie sa pocas noci a skoro
rdno. Aminokyselina L-tryptofdn sa okrem premeny na serotonin moze premienat v tele aj na vitamin B3. Zalezi od koncentra-
cie vitaminu B3 v organizme. Pokial ma telo dostatocny prisun vitaminu B3, tento proces premeny neprebieha a preto sa moze
viac L-tryptofanu premenit na neurotransmitery serotonin a melatonin. Vitaminy B6 a B3 prispievaju aj k spradvnemu fungova-
niu nervového systému a psychiky, prispievaju tiez k znizeniu miery Unavy a vycerpania. Tryptofan pozitivhe prispieva k zlepse-
niu nalady, lepSiemu zvlddnutiu stresu, nervozity a napatia pocas dfa (znizuje hladinu stresového hormadnu kortizolu), na
skvalitnenie spanku pocas noci a eliminuje nespavost v noci.

L-Tryptofan vegansky - esencidlna aminokyselina, ktoru si telo nedokaze vytvorit samo, a preto prijima z jedla. Prispieva k
zlepSeniu nalady, lepSiemu zvladnutiu stresovych situacii, nervozity a napatia.

Vitamin C - Ak mate malo vitaminu C, je pravdepodobné, Ze sa pocas noci sporadicky budite. Viaceri z nds tomuto javu
neprikladaju pozornost, pretoze doba opatovného zaspania je velmi kratka, no takyto prerusovany spanok sa tak isto moze
odzrkadlit na zdravi. Tym, Ze sa v noci budime (aj ked iba na chvilku), prerusime mnoho délezitych fyziologickych procesov, ¢o
pre nas urite nie je vhodné. Vitamin C totiz moze napomoct znizit hladiny kortizolu (stresového hormdnu), ¢im prispieva k
lepsiemu zndsaniu stresu a je ndpomocny v boji proti nedostatku spanku.

Horcik - napomaha telu pri produkcii spankového horménu - melatoninu. Tiez prispieva k zmierneniu svalového napatia, ktoré
moéze zabranit pokojnému spanku; mdze dokonca hapomédct zmiernit napatie povzbudenim produkcie aminokyseliny zndmej
ako GABA, ktord uvolfiuje nervovy systém.

O vapniku je zndme, Ze napomaha k posilfiovanieriu kosti a zubov, no pomaha tiez mozgu vyuzit a pouzit aminokyselinu
tryptofan na vyrobu melatoninu, ktory je pre spanok potrebny. To vysvetluje, preco sa traduje, Ze pohar teplého mlieka vém
pomobze zaspat - mliec¢ne vyrobky obsahuju tryptofan aj vapnik. Podla poslednych studii nedostatok vapnika tiez mdze narusit
snovy cyklus spanku znamy ako rychly pohyb oci (REM). REM je pre sny najddlezitejSou fazou cyklu spanku.

Niacin (Nikotinamid) B3 - znamy tiez pod ndzvom vitamin B3, kyselina nikotinovd, vitamin PP ¢&i nikotinamid, je doélezitou
zivinou. Pre spravne fungovanie ho potrebuje prakticky kazda Cast vasho tela. Doplnky stravy s niacinom, okrem iného, mozu
pomahat znizit cholesterol, ulavit od zapalu klbov a zlepsovat fungovanie mozgu. Do tela niacin prijimame v potrave a navyse
si ho telo Ciastocne dokaze vyrobit z aminokyseliny tryptofan.

Vitamin B6 (Pyridoxinhydrochlorid) prispieva k normalnej psychickej ¢innosti, k znizeniu miery stresu, Unavy a vycerpania.
Tryptofan sa vdaka vitaminu B6 premiena na serotonin. Bez jeho pritomnosti by takdto premena nenastala.
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