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NESANICA NAPETOST I STRES
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Nesanica se definira kao poremecaj spavanja i

nedostatak sna. Ukljucuje teskoce kod usnivanja,
lo$ san, prerano budenje i probleme ponovnog
usnivanja nakon noc¢nog ili preranog budenja.
Nesanica moze biti povremena i prolazna ili
kroni¢na. Svatko se moze suociti s povremenom

Stres se definira kao fizioloska i psiholoska reakcija \
organizma na dogadaje, zahtjeve ili situacije koje mu
narusavaju ravnotezu. To moze biti bilo koji unutarnji
ili vanjski dogadaj ili situacija koja od pojedinca
zahtijeva prilagodbu. U malim kolicinama stres
moze biti pozitivan, moze nas motivirati i pomoci
nesanicom, primjerice Zbog stresa, promjene nam svladati neke izazovne Situacije. Velika kolic¢ina
vremenske zone kod dalekog putovanja, zbog stresa, dugo trajanje i ucestalost stresnih situacija
kasne poslijepodnevne ili vecernje kave te (_ mogu imati negativne posljedice na zdravlje.
L prekomjerne kolic¢ine hrane i pica.

g STO SVE UZROKUJE STRES?

STO SVE UZROKUJE NESANICU? e Na poslu ili u skoli: konflikti, losi odnosi, financijski

problemi, neizvjesnost, kratki rokovi, ispiti. ..

U obitelji: bolest ili gubitak voljene osobe, teSkoce
uvezi...

U drustvenim kontaktima: teSko¢e u komuniciranju,
strah od javnog nastupa i publike...

o U Zivotnim uvjetima: onecisc¢enje, visoka razina
buke...

U zdravstvenim stanjima: hormonska neravnoteza,
bolest, kroni¢na bol...

e Stres, napetost i razliciti strahovi

e Buka, zagadenje ili visoke temperature u okolini

o Nedostatak tame (spavanje uz televizor ili
ukljucenu rasvjetu)

e Promjene u ritmu spavanja i budnosti (no¢ni rad,
dezurstva zbog prirode posla)

e Pojedine vrste lijekova (npr. beta-blokatori)

e Mentalni poremecaji (npr. depresija)

e Pojedina stanja organizma i bolesti (astma, artritis,
srcane bolesti, bolesti bubrega...)

POSLJEDICE NESANICE

REAKCLJE NA STRES

Razlikujemo fizioloske i psiholoske reakcije te promjene
Nesanica moze biti uzrok brojnih potesko¢a, medu u ponasanju.

kojima se izdvajaju e Fizioloske: ubrzano disanje i lupanje srca, povisen

Pospanost i umor tijekom dana
Nedostatak energije

Pojac¢ana razdraZljivost

TeSkoce u koncentraciji i odrzavanju paznje

ZASTO JEVAZAN DOBAR SAN?

Podjednako je vazan za fizicko i mentalno zdravlje.
Za vrijeme spavanja obnavljaju se tjelesne stanice.
Kvalitetan san poboljSsava mentalne funkcije, jaca
imunitet i smanjuje rizik od kroni¢nih bolesti. Dobar san
vazan je za bolju produktivnost i poslovne rezultate,
budnost i kognitivne funkcije, dobru koncentraciju i
brze reakcije. Sve je to vazno u svakodnevnom zivotu.

krvni tlak, znojenje i napetost misica

Psiholoske: emocionalne reakcije (strah, tjeskoba,
ljutnja), kognitivne promjene (smanjena
koncentracija, problemi s paméenjem), depresija
Promjene u ponasanju: nesanica i poremecaji
spavanja, poremecaji prehrane (gubitak apetita
ili prejedanje), konzumiranje alkohola ili opojnih
sredstava, izolacija i gubitak interesa za
drustvene kontakte

KAKO UMANJITI STRES?

Uzroke stresa najcesce nije moguce izbjeci. Uzimanjem
pojedinih hranjivih tvari u balansiranoj prehrani, biljnih
sastojaka i dodataka prehrani moguce je ublaziti reakcije
na stres i umanijiti posljedice svakodnevnog stresa.
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UBLAZAVANJE POSLJEDICA SVAKODNEVNOG STRESA

ESI RELAXERBE Sastojci u 2 kapsule:
kapsule - Magnezij 100 mg
- L-teanin (@aminokiselina
e @ ‘ iz zelenog caja) 100 mg
< - Kombinacija biljnih
Relaxerbe sastojaka, od ¢ega
— ekstrakti

EHRAN

RSlepcamnoe

- cvata (¢eSera) hmelja
60 mg
- cvijeta lavande 40 mg

e -
Primjena:
ujutro i rano poslijepodne
LAKSE USNIVANJE, OPUSTANJE | MIRAN SAN

ESI MELATONIN PURA
mikrotablete i rasprsivac

Sastojci u 1 mikrotableti:

- Melatonin 1 mg

Sastojciu 0,2 ml
(1 potisak rasprsivaca):

@ _* Melatonin 0,5 mg
Melatonin
Pura sz22

INTEGRATORE
AIMENTARE

Primjena: navecer

ESI MELATONIN PURA Sastojci u 1 tableti:

ACTIV tablete . Melatonin 1 mg
+ Suhi ekstrakt korijena
e % odoljena (Valeriana
= officinalis) 500 mg, a
5 Melatonin Pura od toga valerenska
N kiselina 2,1 mg
3
X

Primjena: navecer

- lista mati¢njaka 100 mg
- kore magnolije 100 mg

Kapsule sadrze kombinaciju biljnih sastojaka, s
L-teaninom i magnezijem. Koriste se za opustanje
i ublazavanje posljedica svakodnevnog stresa,
odrzavajudi pri tome budnost, bistrinu i dobru
koncentraciju. Ne izazivaju tromost i pospanost.
Pogodne su za uzimanje u jutarnjim satima, prije
ocekivanog stresnog dogadaja ili napornog dana.

Odobrene zdravstvene tvrdnje:

Magnezij doprinosi normalnom funkcioniranju
zivéanog sustava te normalnoj psiholoskoj funkciji.
Lavanda i mati¢njak doprinose opustanju.

Mikrotablete sadrze Cisti melatonin.
Oko 45 minuta do 1 sat prije odlaska na spavanje
uzima se 1 mikrotableta.

Rasprsivac sadrzi ¢isti melatonin.

Oko 15 do 30 minuta prije odlaska na spavanje
raspriuje se 1 do 2 potiska pod jezik, $to osigurava
brzo djelovanje. Ima ugodan okus metvice.

Odobrene zdravstvene tvrdnje:

Melatonin doprinosi skracenju vremena
potrebnog za usnivanje te ublazavanju
subjektivnih osjecaja povezanih s promjenom
vremenskih zona.

Tablete sadrze melatonin u dozi od 1 mg i ekstrakt
korijena valerijane. Koriste se za opustanje i miran san,
za lakse i brze usnivanje te za manje no¢nih budenja.
Osobito su pogodne nakon stresnog i napornog

dana kada je tesko zaspati. Koriste se i kod promjena
ritma budnosti i spavanja zbog prirode posla. Ekstrakt
odoljena (valerijane) dodatno pomaze opustanju i
mirnom snu.

Odobrene zdravstvene tvrdnje:

Melatonin doprinosi skracenju vremena

potrebnog za usnivanje te ublazavanju subjektivnih
osjecaja povezanih s promjenom vremenskih zona.
Odoljen doprinosi opustanju i mirnom snu.
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STO JE MELATONIN?

Melatonin je hormon. Proizvodi ga pinealna Zlijezda ili epifiza,
mala Zlijezda u mozgu. Uloga mu je reguliranje ritma spavanja i
budnosti (cirkadijalnog ritma). Proizvodnja melatonina pocinje
kao odgovor na tamu, jer nedostatak svjetla potice, a veca
koli¢ina svjetla zaustavlja njegovu proizvodnju. Zato nam
melatonin pomaze da navecer zaspimo i probudimo se ujutro.
U ranom djetinjstvu epifiza proizvodi velike kolicine melatonina,
nakon 20. godine Zivota njegovo lucenje postupno se smanjuje,
dok u starosti potpuno prestaje. Nedostatak melatonina
dovodi do nesanice, drugih poremecaja spavanja, teskoca sa
zdravljem i opcenito narusene kvalitete Zivota. Zahvaljujuci
dodacima prehrani s melatoninom, nedostatak melatonina
moze se jednostavno nadoknaditi. U pravilu nema opasnosti od
predoziranja, jer tijelo zadrzava potrebne koli¢ine melatonina, a
eventualni visak se izlucuje mokrenjem.

Nove znanstvene spoznaje spominju jos neke ucinke melatonina.
Navodi se ucinak na jacanje imuniteta, reproduktivno zdravlje,
ublazavanje simptoma bolnih menstruacija, endometrioze
i migrene. Ovi ucinci trebaju se ispitati i dokazati novim
kontroliranim klinickim ispitivanjima.

Melatonin
E13H1ENEDE

STO JE VALERIJANA?

Ljekoviti odoljen ili valerijana (lat. Valeriana officinalis) je biljna
vrsta koja svoju primjenu nalazi u tradicionalnoj i suvremenoj
medicini. Ima lijepe bijele ili njezno ruzicaste razgranate cvjetove,
ali cijenjena je zbog djelovanja sastojaka iz korijena. Korijen
valerijane sadrzi brojne aktivne tvari, medu kojima se izdvajaju
valepotrijati i slobodne aminokiseline. Valerenska kiselina i
gama-aminomaslacna kiselina (GABA) imaju klinicki dokazan
u¢inak na ublazavanje napetosti, nervoze i razdraZljivosti.
Ekstrakt valerijane djeluje umirujuce, poboljsava san i umanjuje
noc¢na budenja. Znanstvenim studijama je dokazano da se kod
moze smanjiti propisivanjem pripravaka s ekstraktom valerijane.
Stoga se preporucuje osobama koje pate zbog nesanice,
tjeskobe, razdrazljivosti i lose kvalitete sna s ¢estim prekidima ili
preranim budenjem.
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