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4 DUVODY PRO VIiCE SPANKU

Zlepseni

koncentracea
produktivity |

Dobry spédnek dokdze "k: LW'
maximalizovat dovednosti pfi =
reSeni problémU a zlepSit pamét.

Ukdazalo se, Ze Spatny spéanek
zhorSuje mozkové funkce.

Spanek posiluje
imunitni systém gug

Spanek zlepSuje imunitni

systém. Nedostatek spanku imunitni
systém naopak oslabuje, ¢imz klesa nase
odolnost vUci vnéjSimu prostiedi. To je
dlvod, proc lékafri pfi jakémkoliv
onemocnéni doporucuji odpocinek a
dostatek spanku.

Vice spanku
Zznamena méneé
kalorii

Spatny spdnek ovliviuje
produkci hormond, které
reguluji chut'k jidlu. Ti, ktefi
maji dostatek spanku, maji

tendenci pfijimat méné kalorii

nez ti, ktefi ho nemaji.

Spanek zlepsuje
fyzicky vykon

Je prokazano, ze delsi
spdnek plsobi na zlepseni
mnoha aspektl sportovniho
a fyzického vykonu. Béhem
spanku probihd regenerace
svald, kterd je nezbytnd pro
jejich spravnou funkci.
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