CIRKADIANNi RYTMY

DOPLNKY A ODKAZY

1) Vzhledem k denni aktivité v hormonalnich hladinach je vhodné davkovat doplnky v
rizny cas.

Vitamin D pusobi v opacny ¢as nez melatonin, proto doporucuji doplfiovani v jinou dobu
nez melatonin. Tzn. Davejte ho idealné rano/dopoledne.

Vitamin D je slune€ni hormon :)

Pokud uz jsme u davkovani doplrnku, obecné je lepSi dopoledne podavat zelezo.

U hor€iku zalezi na jeho formach:

a) magnesium malat: ma energizujici u€inek, pomaha pfi unave, vhodné doplnéni
dopoledne.

b) magnesium — bidglycinat: pomaha regeneraci, po zatézi, stresu, pomaha snizovat
hladin kortizolu, vhodné doplnén vec€er nebo po zatézi

c) magnesium — L threonat: ma zklidrujici u€inek na nervovou soustavu, sniZuje stres,
uzkost, napomaha paméti, vhodny pred spankem

Vitamin B12 je vhodnéjSi doplfovat vecer.



2) Odkazy na pomlicky:

a) specialni biodynamicka Zarovka - https://www.vitaelight.com/

b) bryle s filtrem modrého svétla, détské bryle a folie

https://www.design-light.cz/

https://www.brainmarket.cz/bryle-blokujici-100--modreho-svetla/brainmax-folie-blokuijici-
modre-svetlo/

https://www.brainmarket.cz/bryle-blokuijici-100--modreho-svetla/brainmarket-bryle-blokujici-

100--modreho-a-zeleneho-svetla--tron/

klipy na dioptrické bryle:
https://www.brainmarket.cz/bryle-blokujici-100--modreho-svetla/klipy-na-dioptricke-bryle-
blokujici-100--modreho-a-zeleneho-svetla--morpheus/

3) melatonin:
https://www.brainmarket.cz/brainmax/brainmax-natural-melatonin/
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Pfeji Vam pfijemny spanek :)

Magdalena Danielova



