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4 SYYTA NUKKUA ENEMMAN

Keskittyminen ja Enemman unta,

tuottavuus Al vdhemmédén
paranee D kaloreita

e (P ) Huono uni vaikuttaa
Hyva uni voi lisata o hormoneihin, jotka sddtelevét
ongelmanratkaisutaitoja ja ' ruokahalua. Ne, jotka saavat
parantaa muistia. Huonon unen riittévésti unta, syévdt yleensa
on osoitettu heikentavan aivojen véhemmaéin kaloreita kuin

toimintaa. vihemmadn nukkuvat.

Uni parantaa .
P Uni parantaa

urheilusuoritusta

) ) ®
Immuuni- ay
jarjestelmaa

Vahintadn kahdeksan tunnin
nukkuminen voi parantaa

immuunijdrjestelmddsi ja auttaa
torjumaan flunssaa.

Pidemmat yéunet on osoitettu
parantavan fyysista
suorituskykyad.




