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Odcinek: Jak lepiej spa¢ — Daria Lukowska

Grzegorz Piekarczyk: Cze$¢! Dzisiaj jest z nami, po raz drugi juz, Daria tukowska — dietetyk kliniczny,
trener personalny, autorka bloga , darialukowska.pl” oraz prowadzgca popularny kanat na YouTube
»,Forma na zycie”. Autorka szkolen, webinardw oraz artykutéw popularnonaukowych. Jednak to, co nas
dzi$ najbardziej interesuje, to to, ze jest wspottwadrczynig kursu online, ktéry pomaga w polepszeniu
jakosci snu. Cze$¢, Daria!

Daria tukowska: Czes¢. Dzien dobry.
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Jak lepie]
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Daria tukowska

Grzegorz Piekarczyk: Ciesze sie, ze jeste$ z nami tak jak wspomniatem — juz drugi raz. Dzisiaj
porozmawiamy sobie na bardzo wazny temat, czyli jak lepiej spa¢. Powiedz na wstepie tak ogdlnie,
dlaczego w ogdle sen jest taki wazny.

Daria tukowska: Sen, mam wrazenie, ze jest najwazniejszym momentem dla naszego organizmu,
poniewaz kiedy my sobie smacznie $pimy, to w naszym organizmie dzieje sie szereg bardzo waznych
procesow i przede wszystkim to sg procesy regeneracyjne, oczyszczajgce wtasnie, detoksyfikujgce nasz
organizm. | dzieki temu nasz organizm rano moze zaczy¢ dziatad.

Mozna powiedzieé, ze w nocy jest taki w pewnym sensie ,reset” naszego organizmu. Oczywiscie w
cudzystowie, bo nie jest to totalny reset, ale jest taka regeneracja, gdzie od rana znowu mozemy wstac
petni energii. A przynajmniej tak by¢ powinno, ze wstajemy petni energii i sit do tego, zeby kolejny
dzien odpowiednio i z petnym wigorem przezyé. | potem wiadomo, ze im dalej w ciggu dnia, tym
bardziej nasz organizm jest zmeczony, czyli tym bardziej on potrzebuje znowu tej regeneracji, znowu
tego momentu, zeby pozbyc sie tego wszystkiego, tych wszystkich ,,zanieczyszczen”, ktére w ciggu dnia
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gdzie$ tam sie wytworzyty w trakcie wszystkich proceséw, ktore zachodzg w naszym organizmie. Po to
jest wtasnie sen, zeby kazdy obszar naszego organizmu magt sie zregenerowac i nam stuzy¢ w ciggu
dnia.

Grzegorz Piekarczyk: Daria, myslisz, ze sen jest wazniejszy od diety albo treningu?

Daria tukowska: Na pewno i dieta, i trening, aktywnosc fizyczna jest wazna. Ale ja mam takie
przekonanie i obserwacje tez, ze bez dobrej jakosci snu bardzo ciezko nam bedzie trzymaé diete czy
by¢ aktywnym fizycznie, wiec chociaz te wszystkie elementy sg bardzo wazne, to ja mam wrazenie
jednak, ze ten sen jest nieco wazniejszy; ze on jest takim jakby punktem wyjsciowym, ze bez niego nie
bedziemy w stanie tak naprawde skutecznie zadbac o inne aspekty naszego zycia. Wiec najpierw sen,
a potem reszta. Takie mam teraz podejscie.

Grzegorz Piekarczyk: W zupetnosci sie zgadzam i tez uwazam, ze duzo oséb o tym zapomina. Dbajg o
diete, trening; a o $nie, ktéry jest podstawg wszystkiego, zapominajg. Dlatego chciatbym, abys — dla
takich oséb szczegdlnie, ktére trenuja, trzymajg diete — powiedziata, dlaczego, zeby schudng¢, musimy
dobrze spad.

Daria tukowska: Zaczate$s mowic wtasnie, ze wiele osdb to ignoruje. Ten sen jest zawsze taki, ze na sen
nie chce nam sie tracic¢ czasu, ale wtasnie trzeba to zrozumieé, ze my nie tracimy czasu na sen. Ten sen
jest niesamowicie wazny dla naszego zdrowia i bez niego nie bedziemy zdrowi. Roéwniez, tak jak
powiedziates, nie bedziemy w stanie albo bedzie nam bardzo trudno utrzymaé sylwetke o
odpowiedniej masie ciata, czyli ze nie bedziemy miec tak zwanej tendencji do tycia.

Bo tutaj mozemy witasnie méwic¢ o takiej tendencji do tycia u osdb, ktdre regularnie zarywajg nocki.
Przede wszystkim bardzo mocno pogorszona insulinowrazliwosé. Mamy teraz  wysyp
insulinoopornosci. Mam wrazenie, ze co druga osoba, ktora do mnie trafia, jak nie czesciej, ma jakie$
zaburzenie glikemii, gospodarki cukrowej. Bardzo czesto jest to w jakim$ stopniu insulinoopornos¢.
Wiemy doskonale, ze wystarczy kilka dni... Nie pamietam doktadnie, jak to byto w badaniu, ale
dostownie to byto pie¢ dni czy dziesie¢ maksymalnie spania okoto pieciu godzin, czyli to jest za mato
dla wiekszosci oséb.

W zasadzie dla wszystkich oséb piec godzin to za mato snu. Po tym czasie uczestnicy tego badania mieli
takie wyniki jak w poczatkowym stadium cukrzycy. A tam byto maksymalnie dwa tygodnie; doktadnie
nie pamietam, ale to byto bardzo mato dni. A zobacz, ile oséb tak $pi przez pét zycia, prawda? | czesto
to sie wigze z zarywaniem nocek, z niespaniem zgodnie z rytmem dobowym. Wiec po pierwsze ta
pogorszona insulinowrazliwosé — jest to duzy problem. Zdecydowanie. Kolejna kwestia, tez bardzo
wazna, to jest regulacja osrodka gtodu i sytosci. Jezeli sie nie wyspimy, to mamy zazwyczaj ochote na
cos ttustego i stodkiego, najlepiej w potgczeniu.

A wiemy, ze mix duzej ilosci weglowodandw i duzej ilosci ttuszczow... Zazwyczaj to jest w takim
potfaczeniu. Te ttuszcze przetworzone, ttuszcze trans, czyli chociazby popularne batoniki czy réznego
rodzaju wypieki, czy fast foody. Fast foody sg typowym przyktadem potgczenia duzej ilosci
weglowodandw, ttuszczu, nadmiaru soli. To wszystko powoduje, ze bardzo to lubimy. To nam zapewnia
przyjemnosé. Jak sie nie wyspimy, to mamy duzo wiekszg ochote na tego typu produkty.

Co wiecej, zaréwno te produkty, jak i sam niedobdr snu bedg sprzyjaé przejadaniu sie, czyli wtasnie
brakowi uczucia sytosci. Ta leptyna nie bedzie odpowiednio funkcjonowac i bedziemy caty czas gtodni,
nie bedziemy mogli sie najes¢ albo to najedzenie bedziemy osiggaé dopiero poprzez osiggniecie
maksymalnej objetosci w zotadku, a nie tego uczucia, ze OK, mnie juz wystarczy, czuje sytos¢. Bardzo
wielu ludzi w naszych czasach nie czuje sytosci nigdy i to jest problem.

Ale kiedy sie nie wysypiamy, to mamy prawie ze pewnos¢, ze wczesniej czy pézniej bedziemy z tym
osrodkiem gtodu i sytosci mie¢ problem. Wiec to sg dwa takie bardzo wazne obszary i wystarczy, ze



osrodek gtodu i sytosci i insulinowrazliwos¢ sg tutaj pogorszone i mamy w zasadzie pewnosé, ze
mozemy sie spodziewaé probleméw z nadmierng masg ciata i wiasnie z tendencjg do tycia,
jednoczesnie z trudnoscig z odchudzaniem. Bo jezeli w takim stanie wprowadzimy tradycyjng diete o
obcietej liczbie kalorii, to naprawde bedzie ciezko nam schudngé. To bedzie taka walka. Zaczynanie od
poniedziatku i potem ,,nie mam sity, bo jestem gtodny, zmeczony, sfrustrowany”.

Dlatego jezeli kto$ miatby wybieraé, to najpierw niech wyreguluje sen i dopiero wprowadzi diete. Bo
bez dobrej jakosci snu ta dieta, ktéra ma powodowac¢ nam odchudzanie, niestety, nie bedzie tutaj
dziatata albo nie bedzie tak jak by mogta. Nikt z nas nie chce kojarzy¢é odchudzania z walkg z
organizmem. To powinno by¢ przyjemne w pewnym sensie.

Moze nie tyle super komfortowe, ale nie powinno powodowac w nas tak gigantycznej frustracji. A u
osoby niewyspane] to bedzie powodowad wtasnie taka frustracje i bardzo szybkie porzucanie, ktore
czesto bedzie sie wigzato z efektem jo-jo i, niestety, zrobi nam sie tutaj btedne koto.

Grzegorz Piekarczyk: OK. Mam nadzieje, ze dobrze to wybrzmiato, zebysmy sobie nie robili sami pod
gorke, czyli zebysmy nie niweczyli efektéw, jakie moze dac czy to dieta, czy wtasnie trening.

Daria tukowska: A propos treningu i diety — tutaj mozemy to odwrdci¢, czyli osoby, ktére chca
budowad mase miesniowa tez tutaj bedg miaty problem. Zresztg do dzis pamietam, jak lata temu bytam
przez chwile w srodowisku kulturystycznym i kulturysci zawsze wiedzieli, ze zeby rosng¢, trzeba spac.
Tylko wtasnie chodzi o rosniecie w mysl tkanki miesniowe;j.

Czyli wiemy réwniez, ze jezeli chcemy budowaé mase miesniowg, a zarywamy nocki, bedzie nam
bardzo trudno. Tak ze i w jedng, i w drugg strone; czy myslimy o redukcji, czy o budowaniu masy
miesniowej; zawsze bedzie wspdlny mianownik — sen.

Grzegorz Piekarczyk: Mysle, ze tutaj jak juz wspomniatas o kulturystyce, to stynne powiedzenie
Arnolda Schwarzeneggera: ,,Jesli masz mato czasu, to $pij szybciej” troche z tym koliduje. Mysle tez, ze
w ogole cate to sSrodowisko osiggania sukcesu tez tutaj robi troche pod gorke. Wstajg o 4 nad ranem,
medytujg i robig rézne inne dziwne rzeczy, natomiast sen gdzie$ tam spychaja.

Ale mysle, ze gdzie$ tam na przestrzeni lat to sie zmienia i nawet jakie$ popularne osoby czy coachowie
caty czas mowig o tym snie, ze oni sie jednak wysypiajg. Zostawiajgc te dziedzine, powiedz prosze, co
znaczy okreslenie ,higiena snu”, ktére pojawia sie coraz czesciej.

Daria tukowska: Ja bardzo czesto uzywam tego okreslenia. Kiedys miatam taka sytuacje na konsultacji,
ze ktéregos z moich podopiecznych zapytatam wtasnie o higiene snu i nie zdgzytam wyjasnié, o co mi
chodzi. Czasem tez, niestety, jest , klgtwa wiedzy”. Czasem uzyje czegos$i jest to niejasne. | podopieczny
mnie zapytat, czy chodzi o to, czy on sie myje przed snem. ,Higiena” jak najbardziej moze nam sie tak
kojarzy¢. Ja rozumiem higiene snu tak, ze to jest wszystko to, co mozemy zrobié¢ przed snem, co
spowoduje nam lepszg jakos¢ snu.

Czyli taka higiena, jak sie czasem méwi o higienie zycia w takim kontekscie, to tak samo tutaj higiena
snu. To, co robimy. Te rzeczy, ktére robimy przed snem, ktére powodujg, ze jezeli idziemy spa¢, to
faktycznie ten sen bedzie dobrej jakosci. Bo bardzo wazne jest, zeby podkredli¢, ze liczba godzin snu
nie zawsze jest rowna jakosci snu. Mozemy spac dtugo, ale beznadziejnej jakosci snem. Mozemy spac
minimum, ktdre potrzebujemy, ale dobrej jakosci i tez bedzie OK.

Dla oséb jak wiekszos¢ stuchaczy, czyli w grupie 24-65+ lat, zgodnie z National Sleep Foundation
zalecenie snu to jest 7-9 godzin snu. Jezeli ktos sie super wysypia, $pigc 6 godzin i 50 minut, to jest OK,
bo to chodzi o to, zeby obserwowac swdj organizm. Ale srednia to jest miedzy siedem a dziewie¢ godzin
snu. Mamy tez badania, ktdre pokazujg, ze zbyt duzo snu to tez nie jest korzystne dla wielu zaburzen
metabolicznych. Chociaz jest tu pytanie, jakie grupy byly badanie i tak dalej. To, co chciatabym, zeby



wybrzmiato, to to, ze po pierwsze dla osoby dorostej 7-9 godzin snu. A ile, to juz jest osobniczo
zmienne.

Czy przypadkiem moze mamy jakie$s zaburzenia zdrowotne, typu infekcja, jakies stany zapalne, to
wtedy potrzebujemy automatycznie wiecej snu. Jezeli jesteSmy bardzo aktywni fizycznie, tez
potrzebujemy wiecej snu, bo — tak jak powiedziatam na poczatku — nasz organizm sie regeneruje, wiec
ten sen jest potrzebny. Wiec trzeba pamietac tez, ze ten zakres, te widetki sg wazne, ale pomiedzy nimi
bedziemy sie porusza¢ w zaleznosci od tego, w jakim momencie zycia jesteSmy. | warto o nich
pamietac. Ale tak jak powiedziatam, wracajac do jakosci snu — jakos¢ snu jest bardzo wazna.

O jakosci snu mysle w tym kontekscie, ze te wszystkie fazy snu muszg by¢ odpowiednio zachowane. |
tu znowu, tez nie mamy dazy¢... Bo to jest duzy problem ze wszystkimi zegarkami i wszystkimi
truckerami snu, ze czesto patrzymy na to i mimo, ze sie wyspaliSmy, to patrzymy na zegarek: , Kurcze,
mam za mato snu gtebokiego”, czyli tego snu, ktéry nas najbardziej regeneruje, ktory jest momentem
najbardziej regeneracyjnym dla organizmu. | patrzymy na zegarek, i myslimy: ,Kurcze, jednak jest go
za mato. Powinno by¢ go wiecej, bo kto$ powiedziat, ze taka jest Srednia i tyle go powinno by¢”. | wtedy
sie zaczynamy czuc zle. Efekt placebo czy efekt noce bo tutaj dziata. To jest bardzo wazne.

A propos tych urzadzer — zawsze méwie, ze jezeli kto$ lubi analizowa¢, to spoko. Tylko najpierw
zastanodw sie rano, jak Ty sie czujesz; czy sie wyspates, czy nie; a wtedy zajrzyj sobie na to urzadzenie,
zeby sie nie sugerowac. Najpierw sobie poobserwuj swdj organizm. To jest bardzo wazne. wiec higiena
snu ma powodowac dobrg jakos$é snu. Przede wszystkim odpowiednig dtugo$¢ snu gtebokiego.
,Odpowiednig” — mam na mysli nie za krétka. Ale nie jaka$ konkretna, tylko po prostu zeby ona byta
mniej wiecej w ryzach. Ale to tez jest bardzo wazne, ze osoby interesujgce sie snem, postrzegaja tylko
ten sen gteboki. Ale prawda jest taka, ze wszystkie fazy sg wazne.

Odpowiedni stosunek miedzy nimi jest wazny. Fazy snu zmieniajg sie w trakcie nocy. Najpierw mamy
wiecej snu gtebokiego. Potem wiecej snu REM, czyli fazy, podczas ktdrej bardziej Snimy. Dlatego to sie
bardzo zmienia w ciggu nocy i nalezy o tym pamieta¢. | najwazniejsze jest to, zeby zadbad
catoksztattem. Ta higiena snu ma spowodowaé, ze nasze wszystkie fazy snu beda w odpowiednim
stosunku i rano wstaniemy petni energii i sit do dziatania.

Grzegorz Piekarczyk: Troche pdiniej powiemy, jak powinna wyglada¢ ta higiena. Natomiast ja
osobiscie wiem, jak dtugo powinienem spac. Mysle, ze pomiedzy 7,5 godziny a 8 godzin. To jest taka
moja optymalna dtugosé snu. Jak Spie ponizej 7, to sie czuje zle. Jak wiecej, to rowniez. Natomiast zeby
to zmierzy¢, to wydaje mi sie, ze powinnismy to mierzy¢ w jakichs$ statych porach. Czy w ogdle state
pory snu majg znaczenie, czy nie i mozemy sie ktas¢ codziennie o innej godzinie, ale jesli zachowamy
ten zakres 7-9 godzin, to bedzie OK?

Daria tukowska: Nie, bo jednym z elementéw higieny snu wtasnie jest sen dopasowany do cyklu
dobowego, do naszych okotodobowych rytméw. To jest bardzo wazne. To jest chronobiologia, czyli ta
nauka o tych rytmach zmiennych. | tutaj w kontekscie snu méwimy o rytmie dnia i nocy. My jako ludzie
nazywamy to wiasnie rytmem okotodobowym. Wiemy, ze cztowiek odciety od storica, czyli od naszego
gtdwnego zegara, do ktérego dostosowujg sie nasze zegary wewnetrzne nie ma 24 godzin réwno.

Dlatego nazywamy to rytmem okotodobowym, a nie rytmem dobowym. Byto nawet takie
doswiadczenie kiedys a propos wtasnie sprawdzania tego, jak bardzo nasz organizm dostosowuje sie
do rytmu dnia i nocy. Byto kilka odrebnych badan, gdzie naukowcy schodzili gtéwnie do Jaskini
Mamuciej, bo to jest najgtebiej potozone miejsce na Ziemi. Przynajmniej wedtug mojej wiedzy oni tam
wtasnie zrobili te badania. Odcieci od swiatta, czyli od rytmu dnia i nocy, faktycznie im dtuzej trwat
eksperyment, tym im sie wydtuzat ten rytm. Byto takie jedno badanie, bardzo ciekawe.

Byto dwdch pandw. Jeden byt profesorem i miat ponad 40 lat. Drugim byt jego asystent, ktéry miat
ponad 20 lat. | temu profesorowi sie przedtuzyto lekko powyzej 24 godzin, czyli jego doba trwata na



przyktad 24,5 godziny. Mniej wiecej. A mtodemu panu przesuneto sie na 26 godzin do nawet 28 godzin
tego rytmu, konczac eksperyment. Wiec tak bardzo sie wydtuzyt jego caty rytm dziatania organizmu.
Natomiast wiemy, ze jezeli mamy juz kontakt ze storicem, czyli Swiatto dzienne jest naszym
najsilniejszym sygnalizatorem... Okreslamy to jako Zeitgeber, czyli dawca czasu. Dawca czasu — tak
mowimy na $wiatto dzienne, bo wiemy, ze nasze zegary wewnetrzne sg poniekad regulowane tez przez
storice i duzo silniej nasz organizm adaptuje sie do rytmu dnia i nocy niz do naszych witasnych
wewnetrznych zegaréw. Pytates o pory.

Tutaj ma ogromne znaczenie dla organizmu, czy my idziemy spa¢ miedzy 22.00 a 23.00 i $pimy te 7
godzin, czy idziemy spac na przyktad o godzinie 2.00 i $pimy te 7 godzin. Przede wszystkim tez dla
wytwarzania melatoniny, bo méwi sie, ze ten pik melatoniny jest tak pomiedzy 21.00 a 24.00 — wtedy
wydzielamy najwiecej melatoniny. To tez jest bardzo wazne, ze potem moze by¢ nam trudniej osiggnac
odpowiednig jako$¢ snu, odpowiednig gtebokos¢ snu.

Bedziemy spac dtugo, ale snem mato regenerujgcym. Nasz organizm lubi tez regularnos¢. Mozemy tez
to zaobserwowad, jezeli ktos pilnuje godzin positkéw. Jezeli jemy regularnie, to w pewnym momencie
nasz zotgdek sam sie dopomina o tej godzinie o jedzenie. Na przyktad w danym dniu akurat nie mamy
mozliwosci, a i tak czujemy, ze juz nam troche burczy w brzuchu, ze co$ tam sie dzieje. | faktycznie tak
jest, ze nasze geny... Jest cos$ takiego jak epigenetyka, czyli dostosowanie sie organizmu do czynnikéw
zewnetrznych i do naszego stylu zycia poniekad.

Dlatego wazne jest to z jednej strony, zeby utrzymywac regularne pory snu tylko w tych widetkach.
Mniej wiecej. Nic sie nie stanie, gdy to bedzie rdéznica pét godziny w ciggu dnia. Ale z drugiej strony
bardzo bym zwrdcita uwage na to dopasowanie do rytmu dnia i nocy tego naszego snu. Tu oczywiscie
pojawia sie temat chronotypdw i tego, ze albo ja jestem sowq cate zycie, albo nie. Aczkolwiek a propos
tych chronotypdéw mozna sobie powiedzieé wiele rzeczy, ktére sg dotychczas niejasne w Swiecie nauki.
Regularnosé. Odpowiedziatam na to pytanie.

Grzegorz Piekarczyk: Uprzedzitas moje kolejne pytanie. Chronotypy dobowe. Ja juz sie w tym
pogubitem. Juz nie chodzi nawet o skowronki czy sowy, ale styszatem i czytatem o delfinach,
niedzwiedziach, wilkach i jeszcze nie wiadomo czym. Z tych chronotypéw w pewnym momencie
stwierdzitem, ze sam jestem wilkiem. Dla niewtajemniczonych — to oznacza, ze mam bardzo pding
aktywnosc.

Méj pik aktywnosci jest miedzy godzing 17.00 a nawet 20.00. Rano jestem nie do zycia. Natomiast jest
coraz wiecej sprzecznosci na ten temat. Wiec powiedz mi, czy chronotypy dobowe to prawda, czy to
jest Sciema?

Daria tukowska: Szczerze mdwigc, ja mysle, ze nikt tego nie wie do konca. Jest tak wiele rzeczy, ktére
moga wptywac na nasz chronotyp. Nasz chronotyp jest réwniez zmienny w trakcie zycia — to tez jest
bardzo wazne. kiedys$ widziatam takie podsumowanie, takg metaanalize, ze wszystkie badania, ktdre
sg, one nie sg jednoznaczne, bo ten organizm w jaki$ sposdb jest badany. Na nasz chronotyp bedzie
wptywac tak wiele zmiennych, ze bardzo ciezko jest okresli¢ faktycznie. Wzigé grupe ludzi i sprawdzic,
o jakich godzinach oni majg najlepsze aktywnosci i stwierdzi¢, ze to oni majg taki chronotyp.

A by¢ moze odwrotnie. By¢ moze oni zyli w taki sposob i w ten sposéb ich organizm sie dostosowat.
Tak jak méwie — epigenetyka, czyli jak to sie pieknie mowi: geny taduja pistolet, a nasz styl zycia pocigga
za spust. | wtasnie o to chodzi. Mamy geny zegarowe. Mamy geny, o ktdrych sie mowi, ze ustalajg nasz
chronotyp. Tylko ze wiemy, ze nasz styl zycia wptywa na te geny. Na ekspresje tych genéw badz brak
ekspresji, czyli tak zwana epigenetyka. No i teraz pytanie, co byto pierwsze, jajko czy kura. Na pewno
to, co ma wptyw na chronotyp, to miejsce zamieszkania. Oczywiscie tak zwana fotoperiod czyli to, w
jakim miejscu mieszkamy, jak dtugo jest dzien, jak dtugo jest noc. To bedzie miato wptyw na nasz
chronotyp oczywiscie. Pory roku tez bedg miaty wptyw poniekad na nasz chronotyp. Styl zycia i przede



wszystkim wiek. Oczywiscie wiadomo, ze mate dziecko $pi o roznych porach, ale nastolatki na przyktad
z racji ich wieku sg gtdwnie sowami. Ale to nie wynika z tego, ze oni sg juz sowami i oni cate zycie tak
bedg mieli. Oni w tym momencie zycia, w momencie ich rozwoju, sg sowami. Zazwyczaj u oséb 20+
lekko to sie bedzie zmieniad.

Ale znowu, czy bedzie sie zmienia¢, czy nie, to zalezy od naszego stylu zycia. Jezeli my zostaniemy juz
od tego wieku nastoletniego nocnymi markami i bedziemy w nocy siedzie¢ i gra¢ w gry komputerowe
czy ogladac jakie$ seriale po nocach, to nasz organizm poniekad do tego bedzie sie adaptowat. Wiec to
jest bardzo wazne. | czasem jak prowadze jakie$ rozmowy i na przykfad kto$ mowi: ,Ja od zawsze
jestem sobg”, to ja méwie: ,,0d zawsze, to znaczy co? Od tego, gdy bytes nastolatkiem i pamietasz juz
to?”. To nie jest argument. Co wiecej, to juz anegdotyczne typowo, ale tez ciekawe, mysle. Do mnie
bardzo czesto trafiajg osoby, ktére moéwity, ze ,ja to jestem w 100% sowg”. | wprowadzamy kilka
elementow tak zwanej higieny snu i nagle sie okazuje, ze to sie zmienia.

Nagle ta osoba wstaje wczesniej, wstaje z wiekszg energig. Oczywiscie to trzeba tez powoli
wprowadza¢, bo nie mozemy spowodowac tak zwanego social jet lagu, czyli ze nagle te osobe totalnie
odwrécimy na site, jej rytm spania. Ale powoli mozemy jakies drobne zabiegi wprowadzac. Oczywiscie
na pewno to sie bedzie lekko rdznito, ze jednemu bedzie tatwiej spa¢ o 21.00, innemu o 23.00, ale
jednak caty czas ta noc to jest noc. Ta noc, to jest moment, kiedy my powinnismy spac. | teraz pytanie,
czy te wszystkie badania, ktdre byty robione na chronotypach, naile w grupie kontrolnej wprowadzono
caty higiene snu i jak obu grupom sprawdzono, czy to jest faktycznie ich basicowy chronotyp. To jest
bardzo ciekawe. | co tez ciekawe — chronotypy...

To juz bardziej filozoficzna mysl, ale Sebastian, ktéry wprowadzit na polski rynek czerwone okulary,
blokujgce $wiatto niebieskie, zauwazyt bardzo ciekawg rzecz, gdy mieliSmy nasze wspdlne nagrania, ze
najpierw byta zaréwka, a nie chronotypy. W tym kontekscie. Oczywiscie z drugiej strony pojawiajg sie
gdzie$ w Internecie jakie$ rozne wyktady, ze gdzies tam kto$ musiat chronic jakies wioski i kto$ stat w
nocy na strazy i tak dalej. Jakie mamy dowody, ze to byta osoba, ktéra nie mogta w nocy spac? Nie
wiemy tego. Jeszcze z kolejnej strony, bo jest tutaj bardzo duzo elementéw, mozemy mieé takie
mutacje genetyczne, ktére powodujg, ze mamy bardzo powaznie zaburzony rytm snu.

| jest bardzo duzo takich jednostek oczywiscie. Tylko ze s3 takie jednostki, o ktérych my wiemy, ktére
sg kliniczne, ktére czesto muszg byé pod opiekg lekarza, bo rézne problemy tutaj sie pojawiajg. Ale
zakftadajgc, ze my nie méwimy o tych takich powaznych mutacjach genetycznych, tylko o cztowieku,
ktory prawdopodobnie ich nie ma. To ja zawsze méwie, ze jezeli chcesz zobaczyé, jaki jest twdj
chronotyp, wprowadz wszystko z tej higieny snu; zadbaj o to, co sie dzieje w ciggu dnia; bo na dobry
sen pracujemy caty dzien, i wtedy ocen, czy dalej nie mozesz zasngé wczesniej niz o 3.00. | tutaj sie
potem okazuje nagle, wracajgc do tych osdéb, o ktérych wspominatam, ze do mnie przychodzity i byty
zdeklarowanymi sowami, potem sie okazato, ze wiekszos$¢ z nich moze funkcjonowad skuteczniej w
ciggu dnia i szybciej i$¢ spa¢ wieczorem i miec lepszg jakos¢ snu i wiecej energii rano.

Pytanie, czy ten brak energii rano, jak powiedziates a propos siebie, wynikat z tego, ze po prostu tak
ma, czy z tego, ze przez wiele lat zauwazyt, ze jak wieczorem miat treningi, jego organizm zaczat tak
funkcjonowaé. By¢ moze ma wtdrnie taki chronotyp. No i teraz dochodzimy do kwestii kolejnej — czy
funkcjonowanie w ciggu nocy zwtaszcza ekspozycja na $wiatto niebieskie dla tak zwanych séw bedzie
mniej szkodliwa niz dla skowronkéw? Nie. Dla kazdego bedzie tak samo.

Czy w nocy jest ktos w naszych czasach, kto siedzi do 3.00 i pisze jaki$ dziennik? Chodzi mi o to, czy
mamy w nocy ekspozycje na to Swiatto. Prawdopodobnie kazdy bedzie miat, wiec bedzie jakby to
podtrzymywat. Dlatego tu jest tak wiele zmiennych, ze moim zdaniem nie jesteSmy w stanie w 100%
okresli¢, czy chronotypy na 100% sa te i rézne inne poza sowgq i skowronkiem. Ale, moim zdaniem,
zamiast szukac siebie w tych chronotypach, najpierw wprowadzmy to wszystko z higieny snu, a wtedy
zaobserwujemy swdj organizm. Okaze sie, ze kazdy z nas ma jaki$ swoj indywidualny chronotyp. Na



pewno kazdy ma odchylenia od innej osoby. Ale pytanie, czy u kogos bedzie tak, ze to bedzie faktycznie
taka sowa, ze do nocy nie mozna zasngé, eliminujgc swiatfo niebieskie.

Grzegorz Piekarczyk: Nie no. Oczywiscie mdwie tutaj na potrzeby pytania. Natomiast u mnie to sie
bardzo zmienito, bo kiedys chodzitem o 2.00-3.00 w nocy spac. Natomiast teraz ktade sie miedzy 23.00
a 24.00 praktycznie codziennie. Wczoraj choéby bytem caty dziefl na rowerze, odpadtem o godzinie
23.00. Wstatem dzisiaj przez to duzo wczesniej i od godziny 8.00 juz ta energia byta.

Wiec tak jak moéwisz, ta higiena, caty tryb dnia i to wszystko, co robimy wokét tego snu, powoduje
pewnie, jakim jestesmy chronotypem. A jak tego nie kontrolujemy, to mozemy wnioskowac, ze lubimy
siedzie¢ pdzno. Bo kto by nie chciat siedzie¢ pdzno, gdy nie trzeba nic robi¢ i rano mozna wstac pdznie;j.

Daria tukowska: Tak, to tez jest dobry argument. Ja rozumiem, ze sg osoby, ktdére po prostu lubig
pracowac pozno, kiedy jest cisza i spokdj. Wiele oséb, ktére majg zadania kreatywne, mowi, ze woli
pracowac pozno. Oczywiscie mozemy sprébowac to odwrécic i wstawad, jak tutaj wspomniates o 4.00-
5.00. | sg osoby, ktére tak robig, na przyktad gdy piszg ksigzke i przestawiajg swdj organizm tak, ze
zaczynajg o 5.00 i piszg do 7.00, a potem idg na przyktad pracowac.

O takich przyktadach tez styszeliSmy. Natomiast ciezko jest tez z tym dyskutowad, jezeli kto$ jest
naprawde super twdrczy w nocy i rano ciezko mu jest sie przestawié, ze nawet jak wtedy wstanie, to
nie jest tak kreatywny. Oczywiscie do mnie ten argument trafia. Ale jezeli mowimy o takim ideale, jak
to zwykle moéwi sie, kiedy mowimy o zdrowiu, to my méwimy o ideale, a ile z tego sobie ktos wezmie,
to juz jest, wiadomo, kazdego sprawa indywidualna.

Grzegorz Piekarczyk: Dobrze, przejdzmy dalej. Powiedziatas juz dos¢ sporo na temat jakosci diety, jak
ona zle wptywa na nasz sen. Ale powiedz mi w takim razie, ile przed samym snem nie powinnismy jesc.

Daria tukowska: Czesto sie mowi, jest to takie popularne, ze 3-4 godziny albo 2-3 godziny. Ja, gdy
przygotowywatam kurs o $nie, to znalaztam nawet takie informacje, ze nawet do 6 godzin fajnie by
byto te przerwe zrobié. Tylko znowu, co to znaczy? Trzymajmy sie tych 3-4. Ja uwazam, ze lepiej bytoby
wiecej, ale powiedzmy, ze te 3-4 tez sq OK. | co to znaczy, znowu?

Czy ktos zyje zgodnie z rytmem dnia i nocy i wtedy, jezeli idzie o 22.00-23.00 spac¢ — tak jak Ty
powiedziates, ze chodzisz spaé¢ o 23.00, to wtedy ten ostatni positek Ci wychodzi o 19.00. To jest,
powiedzmy, taki graniczny moment. Zwtaszcza w lato, kiedy dtugo jest jasno, to ten ostatni positek
faktycznie moze by¢ pdzniej. A co innego, jezeli ktos idzie spa¢ o 3.00. Powie, ze jego ostatni positek
powinien by¢ o pdtnocy. Ale z drugiej strony wiemy, ze nasz organizm, nasza insulinowrazliwo$é
chociazby, jest lepsza, kiedy mamy swiatto dzienne. No i teraz, czy stuzy nam jedzenie w nocy? Bo 24.00
to juz jest noc. No wiec witasnie. Jezeli trzymamy sie rytmu dnia i nocy, to najlepiej, zeby ten ostatni
positek byt 3-4 godziny nawet do 6. Ja po prostu podchodze do tego tez od drugiej strony.

Czyli rozmawialiSmy o intermittent fasting w naszej poprzedniej rozmowie, czyli to niejedzenie po
zmroku jest fajnym nawykiem. Czyli w zime to bedzie by¢é moze niejedzenie po 16.00 u niektdrych,
jezeli ktos moze sobie stylem zycia pozwoli¢. Niewiele jest takich osdb, ale sg takie osoby. W innym
momencie po 18.00, a teraz jak jest lato, to ta 19.00 bedzie OK na ten ostatni positek. Ja lubie, tak jak
juz moéwitam, wraca¢ do mitu, z ktérego sie wszyscy Smiejemy, czyli niejedzenie po 18.00, bo to jest
taki fajny nawyk. Na zasadzie, ze o 18.00 jem ostatni positek, a potem juz sobie oczywiscie wyciszam
organizm do snu.

Nie 0 18.00, ale w sensie, ze pdzniej nasz organizm nie musi juz trawic. | pojawia sie petno problemow
typu: ,a ja trenuje wieczorem”, ,a ja mam duzg aktywnos¢ wieczorem”. To juz jest kwestia
indywidualna i trzeba to dostosowac. Ale jezeli ktoS ma wieczorem trening, ktéry, wiadomo, w
wiekszosci przypadkow bedzie wieczorem pobudzajacy, to jezeli jemy, to raczej starajmy sie wybierac
koktajl, co$ zmiksowanego. Oczywiscie mozemy tez zrobi¢ koktajl o w miare niskim tadunku



glikemicznym, zeby tam byto wiecej produktéw, ktére nie bedg nam powodowaty szybkiego skoku
cukru we krwi, a z drugiej strony po treningu to nie ma problemu, bo po treningu nie unikamy tez tego
typu produktéw. Taki koktajl.

Owoce, masto orzechowe, jakis napdj roslinny, na przyktad izolat biatka. | mamy fajny positek
potreningowy, ktdéry nasz organizm szybko przetrawi, szybko oprdzni zotgdek i mozemy i$¢ spa¢. Bo
jezeli idziemy spaé z przejedzonym zotgdkiem, a zwtaszcza jezeli to jest duzy positek, petny btonnika
czy ttuszczu lub biatka, to mozemy spodziewac sie licznych probleméw. Raz — ze snem, a dwa — z
uktadem pokarmowym. Dla oséb, ktdre majg problemy z uktadem pokarmowym: SIBO, IBS. Teraz
raczej petno jest odmian problemdw, o coraz nowszych jednostkach chorobowych méwimy, bo
problemodw z uktadem pokarmowym jest bardzo duzo.

Moja obserwacja jest taka, ze te problemy wynikajg z naszego stylu zycia, ktory aktualnie prowadzimy.
Czyli nasz styl zycia nie sprzyja zdrowiu uktadu pokarmowego. Jezeli ktos ma te problemy, to jedng z
piekniejszych rzeczy, ktére moze zrobic, piekniejszych i lepszych dla swojego zdrowia, to naprawde jest
dtuzsza przerwa miedzy ostatnim a pierwszym positkiem. Czyli wtasnie to niejedzenie po 17.00-18.00,
czasem 19.00. Ale warto o tym pamietac.

Grzegorz Piekarczyk: OK. Temat, mysle, mamy zamkniety dobrze. W takim razie jak powinna wyglada¢
nasza ostatnia godzina albo dwie ostatnie godziny przed snem, w rozumieniu tej higieny snu?

Daria tukowska: Zaczne od tego, ze wspomniatam takie zdanie, ze na dobry sen pracujemy caty dzien.
Czyli to nie jest tez tak, ze my godzine przed snem... To jest bardzo wazne, ta higiena przed snem, ta
godzina lub dwie, ale tez nalezy pamietaé, ze to, co robimy w ciggu dnia, ma znaczenie. Oczywiscie
zaréwno ten nasz poziom stresu, czy my jakos staramy sie go redukowac, czy nie. No i bardzo wazny
jest kontakt ze swiattem dziennym. Bo wiemy, ze serotonina, ktérg mamy wtasnie dzieki kontaktowi
ze Swiattem dziennym, jest prekursorem melatoniny.

Czyli w ciggu dnia fajnie by byto po pierwsze mieé kontakt ze $wiattem dziennym. 1$¢ nawet na
pietnastominutowy spacer, ale zeby i$¢ i bez okularéw przeciwstonecznych wtedy. | kolejna kwestia —
aktywnosé podczas dnia. | tutaj jezeli chodzi o kwestie, kiedy lepiej trenowac — czy rano, czy wieczorem,
to wyniki badan sg niejednoznaczne. Badania sg robione na réznych grupach i tu nie ma jednoznacznej
odpowiedzi. Na przyktad byto badanie na sportowcach zawodowych, czyli osobach, ktére juz sg
zaadaptowane do intensywnej aktywnosci. | u tych oséb trening wieczorem powodowat $wietng jakos¢
snu. Ale jezeli weZmiesz sobie panig Grazyne, ktdra pracuje w biurze, jest zestresowana, bo pracuje z
réznego rodzaju klientami, i ona jeszcze z tym swoim catym stresem péjdzie wieczorem na jaki$ bardzo
stresujacy dla organizmu trening, to moze nie by¢ za dobrze, bo nawet jezeli ona sie wyzyje, to na
przyktad jej kortyzol moze by¢ tutaj wyszybowany bardzo mocno.

Dlatego trzeba dobrac zawsze ten trening i te pore treningu do naszego stylu zycia. Bo z drugiej strony
jezeli ktos moze tylko wieczorem, to wtedy zrébmy wszystko, na przyktad wtgczmy adaptogeny jako
suplementacje wspomagajacg czy olejek CBD, jezeli na kogos$ dobrze dziata. Zjedzmy lekkostrawny
positek. Moze wypijmy melise. Co$ takiego na zasadzie, zeby jak najbardziej sie wyciszy¢ potem przed
tym snem. Ale jedno, co jest pewne, to liczba krokéw. Czyli po prostu taka spontaniczna aktywnos¢ w
ciggu dnia wptywa dobrze na jakos¢ snu.

Czyli to, ze my w ciggu dnia pdjdziemy sobie na jeden czy dwa spacery, czy nawet zatatwiamy sprawy
pieszo czy na rowerze. Ale mamy ten ruch, zwtaszcza gdy mamy prace siedzgcg. W ciggu dnia
ekspozycja na swiatto dzienne i tak zwane kroki, czyli po prostu wyrabianie jak najwiekszej liczby
krokdw, czyli ok. 10 000 dziennie bytoby idealnie. Jezeli ktos moze, to bardzo fajnie, a jak nie, to po
prostu dgzymy, zeby byto jak najblizej tej granicy. A co wieczorem? Wieczorem na pewno, tak jak
mowitam, game changerem dla naszego rytmu okotodobowego jest rytm dnia i nocy. | tutaj kwestia
Swiatta. Jednym z podstawowych game changerdow naszej dobrej jakosci snu bedzie oczywiscie swiattfo,



czyli to, czy my siedzimy przed ekranami. Oczywiscie w wiekszosci siedzimy. Czyli zaréwno komputer,
jak i skrolowanie telefonu, jak i oczywiscie tez telewizor.

| tutaj wiemy, ze te ekrany eksponujg intensywne $wiatfo niebieskie. Swiatto o wysokiej energii, czyli
HEV. | teraz znowu, juz pojawiajg sie gtosy na zasadzie, ze $wiatto niebieskie jest nam potrzebne.
Potrzebne, w ciggu dnia. Wiemy, ze swiatto niebieskie jest w spektrum swiatta dziennego; jest jedna z
barw, ktéra jest. Ale jakbysmy zobaczyli wykres, to te wszystkie barwy sg mniej wiecej na réwni. Nie
ma zadnego piku. A jak zobaczysz, jakie jest swiatto ledowe; te ledy, ktédrymi oswietlamy mieszkanie;
takie jasne zimne Swiatto albo wfasnie ekrany telewizora, komputera i smartfona, to jak sobie
zobaczymy, to jest taki duzy pik Swiatta niebieskiego i to jeszcze w tym spektrum HEV, czyli takim o
wysokiej energii, czyli bardzo intensywne jest to swiatfo niebieskie. | jezeli zobaczymy, jak wyglada
barwa swiatta po zmroku, to tam nie ma za duzo tego $wiatta niebieskiego. Tam jest go troszeczke, ale
malutko. Tam bedzie wiecej czerwieni, tego typu.

No a tutaj jest pik S$wiatta niebieskiego i prawie zadnego innego. | to wiemy bardzo dobrze, ze wtasnie
to swiatto w tym zakresie tej fali HEV, tego swiatta widzialnego wysokiej energii, one bardzo mocno
nam wplywajg na supresje melatoniny, czyli po prostu hamuje nam wydzielanie melatoniny. | to jest
bardzo wazne, ze powinnismy najlepiej unikaé tego na godzine do dwdch przed snem. Dobrze by byto
pozamykac te urzadzenia i porobié jakies inne rzeczy, ktére mozemy. Poczytac ksigzke, wykagpac sie,
przygotowac sobie positki na nastepny dzie. Oczywiscie obowigzki bedziemy mieli wieczorem. Duzo
0s6b nie moze sobie pozwoli¢ na relaks wieczorem, a szkoda. Ale wiadomo, zycie. Wiec zadbajmy
chociaz o to, zeby to $wiatto eliminowac przed snem.

Ale tutaj pojawia sie kolejna kwestia — nie tylko to $wiatto, ktére eksponujg urzadzenia elektroniczne,
ale tez to $wiatto gdrne. Jezeli to jest gdrne swiatto zimne, energooszczedne, biate swiatto ledowe. Bo
z jednej strony odeszlismy od Zzarowek zarowych na rzecz energooszczednych i to ma swoje
wyjasnienie, ale z drugiej strony patrzac z perspektywy naszego zdrowia, to nie za dobrze, bo te zarowe
zarowki miaty piekng barwe swieczki, czyli pomaranczowo-czerwonawg i tego chcemy przed snem,
takich barw. Powoli pojawiajg sie takie zarowki, ktére mozemy kupic, ktdre nie dziatajg juz jak zarowki
zarowe, ale ktére majg wyciete maksymalnie to Swiatto niebieskie. Bo nawet jezeli zaréwka jest
czerwona, to ona moze miec to spektrum Swiatta niebieskiego, wiec to nie jest tylko kwestia barwy,
ale my musimy doktadniej wiedzie¢, jak ta zaréowka dziata.

To jest bardzo wazine. Wiec my mozemy unikaé tego Swiatta, ale siedzie¢ w bardzo jasnym
pomieszczeniu i dalej ta synteza melatoniny moze byé zahamowana nawet o 70%. W jednym z badan,
robionych na osobach, ktére siedziaty wtasnie w bardzo jasnych pomieszczeniach — nie pamietam, ile
to byto juz lukséw i doktadnie jakie to byty zarowki, ale fakt jest taki, ze u tych oséb nawet do 70% byta
zablokowana ta synteza melatoniny. Wiec to jest bardzo duzo i bardzo tego nie chcemy. Dlatego tez to
Swiatto jest takg podstawag. To $wiatto w pokoju tez jest bardzo wazne. | méwie o tym dlatego, ze czesto
stosujemy te filtry. Myslimy, ze jak zainstalujemy filtr na telefon czy na komputer, to sprawa
zatatwiona. Juz pomijam to, ze wiekszos¢ tych filtréw nie blokuje w 100% $wiatta niebieskiego. Nie
wiem, czy jest taki, ktéry faktycznie blokuje.

Niektérzy producenci to deklaruja, ale jak sie sprawdza potem spektrometrem, to okazuje sie, ze wcale
nie jest tak kolorowo. By¢ moze to sie bedzie zmieniato, wiec nie méwie tutaj, ze to nigdy nie bedzie
mozliwe, ale zawsze pojawig sie nam jakie$ diody przy komputerze, jakies Swiatto gérne chociazby. | to
jest problematyczne. Wiec to, ze my sobie zainstalujemy ten filtr i ta barwa bedzie bardziej
pomaranczowa, to troche bedzie chroni¢ nasz wzrok. Bo wiemy, ze to Swiatto nie bedzie az tak
intensywne, wiec oczywiscie chronimy wzrok.

Ale to nie tylko o to chodzi. Chodzi o te naszg jakos¢ snu. Oczywiscie sg te okulary blokujgce $wiatto
niebieskie i czerwone. Tez nalezy pamietaé, ze barwa filtra w soczewce, to nie wszystko. To musi by¢
soczewka, co do ktdrej mamy pewnosé, ze blokuje w 100% swiatto niebieskie. | te okulary czerwone



zaktadamy tylko po zmroku, bo $wiatto niebieskie w ciggu dnia jest nam potrzebne. Swiatto dzienne.
Chociaz tez pewnie wszyscy, ktérzy nas stuchajg, kojarza, ze u optykdw czesto dostajemy okulary
pomaranczowawe, ktére majg juz jaki$ filtr. | to jest filtr, ktéry blokuje czasem ok. 40% Swiatta
niebieskiego. | to jest idealne na dzien, zeby ogranicza¢ to HEV, intensywne, kiedy pracujemy przed
komputerem. Bo HEV jest intensywniejsze jednak niz Swiatto dzienne.

Ale jednoczesnie takie filtry nie ograniczajg dostepu $wiatta dziennego do naszych oczu i to jest OK.
Ale juz po zmroku, kiedy jest ciemno, a musimy cos zrobi¢, to dobrze by byto w tych okularach. Ale z
drugiej strony jezeli potrzebujemy popracowac¢ wieczorem, a zatozymy te okulary, to w pewnym
momencie mozemy sie poczuc senni, a chcemy pracowac. Game changer, czyli jezeli potrzebujemy by¢
pobudzeni, to nie korzystajmy z filtrow, siedZzmy w jasnym pomieszczeniu i nie bedzie nam sie chciato
tak bardzo spac jak bytoby to, gdybysmy sobie sciemnili, wtgczyli pomarafczowe zaréwki i wyciszyli sie
przed tym snem. Wiec swiatto to podstawa.

Grzegorz Piekarczyk: OK. W takim razie przejdzmy troszke dalej. Juz jestesmy zaraz przed naszym
samym snem. Jak powinna wyglada¢ nasza sypialnia? Chodzi mi o wyciemnienie, o temperature i
ewentualnie jakies inne zmienne.

Daria tukowska: Kolejng kwestie, ktdrg mozemy zaliczy¢ do higieny snu, to jest optymalizacja sypialni.
Jezeli chodzi o te kwestie temperatury, to bardzo wazne jest, zeby wywietrzyé pomieszczenie. Widetki
podawane w badaniach naukowych to jest od 16 do nawet 22 °C. To jest duzy zakres. Czesto mozemy
spotkac w jakichs popularnonaukowych artykutach, ze od 18 °C do 21 °C. No i faktycznie to sie wydaje
bardziej optymalne.

Co ciekawe, w tych badaniach, w metanalizie, w ktérej byty podane te widetki 16 °C do 22 °C,
jednoczesnie byto podkreslone, ze lepiej spaé w sypialni, gdzie jest za zimno niz za ciepto. Gdy jest za
ciepto, to wptywa to gorzej na jakos¢ snu niz gdy jest za zimno. | to tez jest bardzo wazne. Ja czesto
mowie, zeby wytgczyc te grzejniki w sypialni, zeby nie robi¢ tam sauny. Lepiej nakry¢ sie dwoma kocami
czy zatozyc¢ skarpetki, ktére czesto w ciggu nocy odkryjemy, zrzucimy przez sen i bedziemy miec to
rzeskie powietrze. A te bardzo mocno nagrzane sypialnie mogg nam zaburzac¢ jako$é snu. Wiemy tez,
ze takie przegrzewanie sie nie sprzyja naszym mitochondriom, ale to juz jest inna bajka, ale tez dalej o
zdrowiu jednak. Ja generalnie bardzo mocno unikam tego.

Chyba ze pomieszczenie jest bardzo wyziebione, to oczywiscie. Ale jezeli tylko mozemy w inny sposéb
niz rozkreceniem na maksa tych grzejnikéw, to naprawde préobujmy, bo to nie jest nic fajnego, jak
siedzimy sobie w takim na maksa nagrzanym; bo jak troche, to OK. Kolejna kwestia to wilgotnos¢
pomieszczenia. Ona tez jest bardzo wazna. To tez bardzo mocno zalezy od pory roku; od tego tez, czy
jestesmy alergikami i bedziemy chcieli o to zadbaé. Czasem wprowadza sie nawilzacze powietrza do
pomieszczenia. Aczkolwiek pamietajmy, ze jezeli bedziemy wprowadzac¢ tego typu urzadzenia, zeby
one nie miaty zadnych niebieskich diod i tego typu rzeczy.

Jaki$ czas temu miatam silniejszg alergie i pojechaliSmy po jakis nawilzacz powietrza. Wzielismy
pierwszy lepszy, ktéry dobrze wyglagdat. Okazato sie, ze nie do$é, ze on ma taki duzy ekran, to jeszcze
jest caty niebieski ledowy. Nawet jak to wykrecitam w strone $ciany, to byta niebieska tuna na pdl
sypialni. Wydaje sie, ze niby to nic, ale jednak wiemy, ze jezeli $pimy w pomieszczeniu, gdzie jest bardzo
duza ekspozycja na to swiatto niebieskie, to tez moze nam zaburzac jakos¢ snu. Wiec nie chcemy tego
bardzo. Oczywiscie ewentualnie jeszcze oczyszczacz powietrza.

Jezeli ktos mieszka w miejscu, gdzie jest geste powietrze, bardzo mocno zanieczyszczone, czy wtasnie
jest alergikiem, to moze mu taki oczyszczacz powietrza poméc. | oczywiscie kwestia kolejna, czyli
ciemnosc i cisza. To sg bardzo wazne elementy. Jak osiggnac ciemnosé? Najtatwiej zatozyé opaske na
oczy. Fajnie bytoby wybrac¢ dobrg jakos¢, bo to ma kontakt ze skérg, wiec fajnie bytoby zadbaé, zeby
ten materiat byt najbardziej oddychajacy i najmniej alergizujacy. To tez jest wazne. | uwazam, ze ta



opaska jest o tyle fajna, ze ona w ciggu nocy nie spadnie z oczu, gdy jest noc za oknem, jesli nie
wyciemnione na maksa pomieszczenie i wtedy rano moze nas to Swiatto dzienne obudzi¢, o ile
wstajemy, gdy juz jest jasno, a nie w Srodku nocy. Wiec to jest jedna opcja. A druga to wyciemnic
maksymalnie pomieszczenie, czyli jakie$ grube czarne zastony czy bardzo ciemne rolety. Takie, ktére
maksymalnie odcinajg to swiatto. Tu sie pojawia, moim zdaniem, taki problem, ze nie mamy tego
kontaktu ze $wiatem dziennym, wiec nie mamy tej regulacji.

Ja mysle, ze opaska jest naprawde najprostszym rozwigzaniem i takie rolety, ktdre chociaz lekko
zastaniajg. A jesli ktos lubi spaé w takiej totalnej ciemnosci, to u niego mogag sie rewelacyjnie sprawdzi¢
te budziki, ktore emitujg wschdd i zachdd stonca. To jest aktualnie wydatek rzedu kilku stowek. Moze
sie uda coraz tansze znajdowac. Natomiast to jest naprawde bardzo przyjemne, bo mozemy sobie to
ustawic tak, ze wstajemy na przyktad o 7.00 i od 6.30 ten budzik zacznie sie $wieci¢ na czerwono, czyli
jakby imituje wschdd storica i on sie rozjasnia az do tego momentu, kiedy my sie chcemy obudzi¢, czyli
o tej godzinie 7.00 on bedzie miat kolor storica, taki jasny dos$é. To tez jest bardzo ciekawe, bo to jest
takie delikatne wybudzenie.

Te budziki tez majg czesto jakies Spiewanie ptaszkdw czy cos takiego, wiec to jest bardzo dobra opcja.
Tak z wtasnego doswiadczenia zaobserwowatam, ze tak tez logicznie myslac, ze jezeli Spisz w catkowicie
wyciemnionym, to oczywiscie obudzg cie te wtasne zegary, ale jezeli chcemy jak najlepiej zadba¢ o
dostosowanie organizmu do rytmu dnia i nocy, to ja widze takie rozwigzania: albo opaska, ktéra spada
W Ciggu nocy zazwyczaj, albo wtasnie wyciemnienie maksymalne i taki budzik. To jest bardzo ciekawe.
Jeszcze tylko dodam, ze ten budzik te ma opcje zachodu storica. Czyli ustawiamy sobie, ze juz idziemy
spaé, wiec on od takiego w miare jasnego az do czerwonego nas usypia jakim$ szumem czy burzg,
czyms$ tam. Wiec to sg takie rozwigzania.

No i hatas — kolejna kwestia. Jezeli chodzi o kwestie hatasu, to my wiemy, ze jezeli kto$ mieszka blisko

jakichs gtosnych miejsc: czy lotniska, czy zajezdni tramwajowej; czy nawet jak mieszkatam jaki$ czas
temu jeszcze w Warszawie przy duzej ulicy, gdzie co chwila jechat tramwaj, to byto duze skrzyzowanie;
to byto gtosno. Tam sie odbija jaki$ metal, te szyny, to stycha¢ bardzo mocno. To torowisko stychad.
Wiec wiemy, ze na przykfad robiono badania na osobach starszych, ktére mieszkaty przy lotnisku, ze
miaty zaburzone parametry metaboliczne. Miedzy innymi miaty nadcisnienie. Wigzano to miedzy
innymi z tym, eliminujgc wszystkie inne czynniki. Wiec ten hatas, nawet gdy Spimy, moze zaburzac
naszg jakos$¢ snu.

Oczywiscie tez czesc ze stuchaczy albo mieszka z kim$ ze wspétlokatoréw, albo z rodzing; z kims, kto
po prostu chodzi pdzniej spac. Czy sasiedzi robig gtosne imprezy. Wiec swietnie sie wtedy sprawdzaja
zatyczki do uszu. Wiekszo$¢ osdb styszy przez nie budzik, bo to jest podstawowe pytanie. Tak, stycha¢
zazwyczaj budzik, o ile znamy juz ten nasz budzik. A sg Swietnym rozwigzaniem, uwazam, bo szybciej
pozwalajg wpas¢ w sen, zasngc i tez wstajemy bardziej zregenerowani. Tutaj powiedzieliimy o
temperaturze. Jezeli o optymalizacje sypialni chodzi, to wszystko. | bardzo wazna rzecz — materac.
Materac, poduszka, dobra posciel. Nie kazdy moze sobie na to pozwoli¢, bo nie kazdy ma sypialnie.
Niektérzy $pig w pokoju dziennym czy w kawalerce. To réznie bywa.

Ale jezeli tylko mamy mozliwos¢ zadbaé o to, zeby nasz materac byt dobrze dopasowany, najlepiej z
fizjoterapeutg, ktorzy czesto doradzajg w sklepach z materacami, to bytoby idealnie. Bo przez to, ze my
na przyktad bedziemy sie za bardzo zapada¢ w materac albo bedziemy mie¢ za twardo, albo bedzie
nam niewygodnie, to my sie bedziemy wybudzaé, zeby sie poprawiac i to tez bedzie zaburza¢ nasza
jakos$¢ snu. Pomijajac caty szereg probleméw ze zdrowiem fizycznym, ktére mogg byé¢, jezeli Spimy na
niedopasowanym materacu czy poduszce. To juz by sie musiat wypowiedziec fizjoterapeuta.

Sq takie rdzne gadzety. Pojawia sie na przyktad kotdra obcigzeniowa czy inne specjalne posciele, ale
to jest kwestia zawsze indywidualna. Mozna rozwazy¢, ale ja zawsze moéwie: zacznij od podstaw zanim
bedziesz szukat takich dodatkéw, szczegdtéw.



Grzegorz Piekarczyk: OK, Daria, poruszytas tu mndstwo watkdw. Ja natomiast dla widzéw i tak troche
od siebie, jesli chodzi o te gadzety, to istnieje materac, ktory kontroluje naszg temperature i szczegdlnie
dla par jest to niesamowite rozwigzanie, dlatego ze jest to materac, ktéry jest podzielony na potowy i
moze regulowac temperature po dwdch réznych stronach. Kto $pi w parach, ten wie, o czym ja mowie.
Zawsze jednej osobie jest za gorgco, a drugiej jest za zimno.

Natomiast taki materac jest troszke drogi. Wspomniatas o budzeniu swiattem. To tez jest jedna z
ostatnich rzeczy, o ktdrych ja myslatem. Albo zeby zastony sie automatycznie otwieraty o ktérejs tam
godzinie, albo wtasnie taki budzik. Wydaje mi sie, ze jest taka bardzo popularna azjatycka firma, ktorej
gadzety lubimy i chyba za 200-250 ztotych taki budzik juz mozna kupié¢, wiec ja chyba w taki budzik sie
zaopatrze, bo jest to jedna z ostatnich rzeczy, ktéra mi zostata, jesli chodzi o mojg sypialnie.

Wiec naprawde mamy tutaj bardzo duzo wiedzy i bardzo duzo tipdw, co mozemy zrobié, zeby lepiej
spac. Ja tez ze swojej strony mam pytanie, ktdre mi sie nasuneto. Ja Spie z psem. Ten wiekszym pies
nie wchodzi do tézka, natomiast ten maty tak. Powiedz mi, czy jesli pies wchodzi do tézka i ja mu na to
pozwalam, to on mnie wybudza na przyktad takimi lekkimi tragceniami z tego gtebokiego snu; bo taka
teorie styszatem; czy to nie ma znaczenia. Natomiast ja nie przestane spac z psem.

Daria tukowska: Ja znam to doskonale ze swojej sypialni, tylko méj pies wybrat sobie mojego partnera.
| moj partner czesto rano wstaje i mowi: ,Boze, tak sie nie wyspatem, bo on mnie caty czas kopat,
budzit”. Wiesz, pies prostuje te nogi. Wiesz, jak to jest. Pies zaczyna spaé zwiniety w kuleczke, ale
potem w nocy on musi co chwile sie rozprostowywac. Ja méwie: ,ja sie wyspatam. Nie wiem, o co Ci
chodzi”. Bo po prostu méj pies; mimo ze ja bym bardzo chciata, zeby on spat w moich nogach; wybrat
sobie jego nogi do spania.

Anegdota tylko taka, ze mdj partner czesto wstaje niewyspany przez psa, co — odpowiadajgc na Twoje
pytanie — prawdopodobnie powoduje, ze mdj partner sie caty czas wybudza. Mysle, ze to jest troche
jak wtedy, gdy ktos sie musi obudzi¢ do dziecka. Tylko ze tu sie wybudzamy na krécej. Bo o catej kwestii,
jak mozemy zoptymalizowac spanie mtodej mamy, ktdra w ciggu nocy karmi, tez mozna by byto sporo
poméwic. Ale wracajac do pieskow, to mysle, ze musiatbys tak gteboko spaé, zeby Cie to nie wybudzato,
ale poza tym, to jezeli sie wybudzasz, to lekko ta jakos¢ snu bedzie pewnie cierpiata.

Pytanie, jak bardzo i jak czesto to sie dzieje. W jakiej fazie snu sie wybudzisz — to tez ma znaczenie. Jest
wiele czynnikdéw, ale tak. To jest tak, jak gdyby ktos Cie szturchat w nocy caty czas. Ale rozumiem. Mysle,
Ze spanie z psem a koszt lekkiego niewyspania sie, to rozumiem.

Grzegorz Piekarczyk: W moim przypadku mito$¢ do psa wygrywa. Natomiast $pie teraz z
dziesieciokilogramowym psem, a spatem z czterdziestokilogramowym pitem, ktéry zaczynat w nogach,
a konczyt twarzg na mojej poduszce, wiec byto gorzej. Jest duzo lepiej. Natomiast ja sie rzadko
wybudzam, wiec jest OK. Chciatem natomiast zapyta¢ w imieniu psiarzy.

OK. Dobra. Mamy wszystko ogarniete, czyli nie spedzam przed samym snem czasu przed ekranami,
czytam ksigzke, mam zaréwki o cieptej barwie podczas czytania ksigzki w sypialni, wszystko
pozamykane, oczyszczacze, nawilzacze, temperatura ogarnieta. Jakie sg inne rzeczy, ktére mogg
wptywac na zty sen. Czyli troszke juz o tym wspomniatas — genetyka. | jak takie osoby w ogdle mogg to
wytapad i powiedziec: ,,Aha, OK, ja nie jestem w stanie nic zrobié¢, musze i$¢ do specjalisty”.

Daria tukowska: Tak. Jezeli sg jakie$ zaburzenia genetyczne, to jezeli wprowadzimy te wszystkie
zmienne, czyli te wszystkie czynniki, i jest jakis powazny problem bardzo silnego zasypiania w ciggu
dnia, a jednoczesnie mamy pewnos¢, ze nasza glikemia jest ogarnieta, to tak, warto sie zwrdci¢ do
specjalisty, do lekarza. Czasem z bezsennoscig idziemy tez do psychiatry.

Ale zawsze, nawet jesli to jest bardzo silna bezsenno$¢ jednoczesnie sprawdzamy, czy na pewno
wszystko mamy zadbane. Na przyktad méwi sie o takim zespole, ze sie w nocy wybudzamy i na przyktad



idziemy do lodéwki. Po polsku chyba nazywa sie to zespotem nocnego jedzenia. Tylko ja nie widziatam,
zeby w badaniach ktos$ sprawdzat doktadnie, czy to sg osoby z zaburzeniami glikemii. Jak one jedzg, w
jaki sposdb, w jakich godzinach, co jedzg —to jest mega wazne. Pytanie, czy jezeli to ustabilizujemy, to
dalej sie bedzie to pojawiato. Czy my to musimy ubrac¢ w jednostke chorobowg, czy my mozemy zadbac
o podstawy i sie okaze, ze to jest po prostu zaburzenie glikemii w nocy.

To jest bardzo wazne. Ale oczywiscie, jezeli mamy to wszystko zadbane, a dalej jest cos nie tak, cos nas
niepokoi, jest zupetnie inne niz u reszty, to na pewno warto sie skonsultowacd z lekarzem. Co jeszcze?
Genetyka tak, ale to zalezy. Méwimy tutaj o jakich$ powazniejszych mutacjach. Wiele takich zaburzen
jest opisanych w ksigzce ,W Pogoni za storicem”, ktdorg bardzo polecam. Tam sg opisane takie
pojedyncze jednostki chorobowe. Nie da sie tego nie zauwazy¢, ze cos jest bardzo nie tak z nami. Czym
innym jest cata kwestia zwigzana z tym, co mozemy regulowaé epigenetycznie, czyli tych naszych
chronotypdw chociazby. W wiekszosci, bo tez nie zawsze.

Ale to, co wazne, i 0 czym jeszcze nie powiedzielismy, to uzywki. To jest bardzo wazny tez temat. |
zarowno alkohol, jak i nikotyna, jak i kofeina, czyli takie 3 najpopularniejsze, najbardziej bezkarnie tez
czesto stosowane uzywki, bedg nam zaburzac sen. Jezeli chodzi o kwestie kawy, 6-8 godzin snu
powinno by¢ zachowane od ostatniej kawy, czyli ta kawa w srodku dnia najpdzniej, zeby juz faktycznie
pdzniej nie spozywac tej kofeiny. Ja mysle, ze takie 8 godzin jest bardzo bezpieczne. Co wiecej, to jest
ciekawe, ze nikotyna moze nam zaburzac jakos¢ snu. Jezeli kto$ przed snem jeszcze wychodzi na
papierosa, moze to zaburza¢ mu jakos¢ snu, moze zaburzaé liczbe godzin snu gtebokiego, moze
pogarszac zasypianie, czyli wydtuzac tak zwang latencje snu. Latencja snu to czas od momentu, kiedy
sie potozylismy do momentu, kiedy zasneliémy. To jest okres latencji snu.

No i alkohol. Alkohol jest ztudny! Bo na bezsenno$¢ czesto siegamy po alkohol, dlatego ze alkohol
skraca latencje snu, czyli pijemy i czesto zasypiamy tatwiej. Tylko ze to jest bardzo ztudne, bo zaburza
nam to bardzo mocno jako$¢ snu. Nasze fale mézgowe sg wtedy zupetnie inne niz podczas normalnego
snu. Oczywiscie sprzyja to zaburzeniom zdrowotnym, problemom z bezdechem sennym, chrapaniemi
to moze sie naprawde niebezpiecznie skonczy¢. Co wiecej, alkohol czasem moze wydtuzyé wrecz sen
gteboki, ale do tego stopnia, ze za dtugo. A za dtugo tez nie jest dobrze. Jak powiedziatam, to musi by¢
dobry stosunek tych faz snu.

A zbyt duzo tego gtebokiego snu po alkoholu tez wtasnie sprzyja miedzy innymi problemom z
bezdechem czy z chrapaniem i zaburzeniami metabolicznymi réznego rodzaju. Dlatego alkohol nie
poprawia jakosci snu. On tylko przyspiesza zasypianie, ale potem bardzo pogarsza jakos¢ snu i nie
mozemy mowi¢ wtedy o takim typowym wysypianiu sie. Nawet w jednym z badan podawano, ile
musimy wypi¢, zeby zaburzy¢ jakos¢ snu; jak bardzo, o ile procent.

Tam byto, ze jedna jednostka to tyle procent, dwie jednostki to tyle. Ale nawet jedna jednostka
alkoholu, czyli jedne drink, juz moze wptyngé. Nie pamietam, jakie to byly procenty, ale pewnie ok.
30%. Ja wtasnie w kursie o tym wiecej mowie. Oczywiscie chodzi o alkohol przed snem. Jakbysmy pili
do $niadania lampke wina, to moze by nam to nie zaburzyto jakosci snu. Ale wiadomo, ze po ten alkohol
raczej siegamy po pofudniu. Wiec uzywki to jest, mysle, bardzo wazny tez temat i nie nalezy o nich
zapominad. | stres. A stres to juz znowu btedne koto.

Grzegorz Piekarczyk: Tak, temat-rzeka.

Daria tukowska: Tak. Dodam tylko, ze stres nasila bezsennos$é, a bezsennosé nasila stres i robi sie
powazne btedne koto, ale oczywiscie wtedy warto skorzysta¢ z pomocy psychiatry. By¢ moze
krotkookresowo z lekdw, ale po lekach tez nie $pimy wcale naszym naturalnym snem. Po lekach
nasennych. Wiec tez musimy pamietaé, zeby to byto krétkookresowo, a w tym czasie poprawiamy
naszg higiene snu. By¢ moze pracujemy z psychologiem, bo potrzebujemy zadba¢ o psychike. Wiec
warto o tym pamietad, ale trzeba siega¢ po pomoc w takich sytuacjach.



Grzegorz Piekarczyk: Mysle, ze ten stres tak mocno wptywa na sen, ze moze jesli chcemy zadbad o
swoje zdrowie, to zacznijmy od stresu, pézniej od snu, pdzniej od diety i na koricu treningu.

Daria tukowska: Ja bym postawita na réwni sen ze stresem. Bo jedno bardzo nakreca drugie. To sg
takie dwa podstawowe elementy.

Grzegorz Piekarczyk: OK. Mam nadzieje, ze nasi stuchacze zdajg sobie sprawe z tego, ze alkohol i
nikotyna to nie jest dobre rozwigzanie w zadnym wypadku. Mnie wpadto jeszcze jedno pytanie do
gtowy na temat drzemek, bo nie rozmawialismy o tym. Czy drzemki w ciggu dnia majg sens? Jesli tak,
to ile? Bo styszatem o wynikach badan, ze najlepiej miedzy 12 a 20 minut, nie dtuzej. Czy w ogdle
jesteSmy w stanie to nadrobi¢, czy te drzemki majg sens, czy nie majg sensu?

Daria tukowska: To zalezy od tego, ile $pisz w nocy. Jezeli kto$ na przyktad mégt spaé tylko 6 godzin,
to fajna jest taka drzemka, zdecydowanie. Jedna, dwie czasem. Oczywiscie ona tez nie moze by¢ za
poino, zeby nie zaburzyta naszej jakos snu. Ale taka jedna drzemka naprawde moze by¢ bardzo
korzystna. Zaktadajac, ze czujemy, ze jej potrzebujemy, to wystarczajace jest, zeby jg zrobic. To jest
bardzo wazne, co powiedziates$, bo duzo oséb moéwi, ze jak one sie potozg w ciggu dnia, to juz nie ma
szans, to juz jest caty dzien z gtowy. To juz potem wstang rozlazte i nie bedzie im sie nic chciato. To
dlatego, ze $pig maksa.

III

A taka dobra drzemka powinna trwa¢ do 20 minut maksymalnie. ,Ja sie nie wysSpie w tym czasie
WHtasnie zregenerujesz sie duzo mocniej niz po 40 minutach. Bo to jest takie ztudne, ze nam sie wydaje,
ze po 40 minutach jesteSmy niezregenerowani; nie wiemy, ktora jest godzina, jaki jest dzien, czy jest
weekend, czy poniedziatek, o co chodzi. Budzimy sie rozkojarzeni. Ale to witasnie jest niepozorne, ze te
15-20 minut tej drzemki jest idealne. Najlepiej sobie nastawié budzi¢ po prostu. Chodzi o to, ze my
wtedy nie zdgzymy wpas¢ w sen gteboki, a takie pierwsze dwie fazy snu bedg dla nas wystarczajaco
regenerujgce w ciggu dnia. Oczywiscie czasem musimy sobie dac te kilka minut na zasniecie, czyli
mozemy sobie ustawi¢ budzi¢ na 25 minut na przyktad.

Z drugiej strony nawet jak nie zasniemy, ale polezymy z zamknietymi oczami, odcieci od bodzcéw, to
tez juz nam da duzo dla regeneracji. Wiec taka drzemka powinna sie odbywa¢, moim zdaniem, z
budzikiem. Chociaz miatam znajomg, ktdra sie wybudzata swietnie po tych 20 minutach i faktycznie
nasz organizm moze sie potem nauczy¢ takich drzemek. Ale na poczatku po prostu ustawmy sobie
budzik, opaska na oczy, do uszu jakie$ stopery dobrej jakosci i taka drzemka bedzie OK. | pojawia sie
tez ten temat coffee nap. Pewnie styszates o coffee nap. Czyli taka drzemka, ze wypijamy kawe, idziemy
spac i ona nas ma po 20-30 minutach wybudzi¢. Méwi sie, ze kofeina po ok. 30 minutach ma ten pik
swojego dziatania i to ma nas wybudzi¢ wtedy. | to faktycznie moze sie sprawdzié.

Ato jest, moim zdaniem, bardzo ciekawe rozwigzanie, dla oséb, ktére mogg sie przespac i muszg wstaé
i od razu dziata¢. Bo jest co$ takiego od razu po wstaniu, nawet jak rano wstajemy, jak inercja senna.
To jest moment, kiedy nasz organizm musi sie rozbudzi¢. Nasz mdzg musi sie rozbudzi¢. Nasze funkcje
poznawcze, mozliwos¢ jasnego myslenia, dziatania — na taki rozruch potrzebujemy ok. godziny dla
naszego mozgu. A jezeli zrobimy takg coffee nap, to po niej ta kawa pobudzi nasz mdzg. | ja tutaj widze
duze zastosowanie tej coffee nap, chociazby dla oséb, ktére pracujg w stuzbach mundurowych,
ochronie zdrowia. W momencie, kiedy oni muszg wstac i dziata¢, to swietnie moze sie sprawdzic.
Mysle, ze w przypadku lekarza na nocnej zmianie, ktdry...

Oczywiscie nie wspomnielismy, ze wiemy, jak bardzo nocne zmiany wptywajg negatywnie na zdrowie.
Ale jezeli kto$ bedzie tak pracowat — a bedzie, i to na szczescie, bo nie mielibysmy wtedy lekarzy, nie
mielibysmy wtedy strazakéw, policjantow itd. — ale jezeli ktos pracuje na nocng zmiane, to wtasnie taka
coffee nap moze bardzo fajnie tutaj sie nadac. Byto nawet takie badanie, o ktérym wspominatam kiedys
u siebie na Instagramie, ze sprawdzano przyczyny wypadkow pilotéw. Nie pamietam, jak oni sie
nazywaja, ale chodzi o stuzby, ktére latajg. | wypadki, ktdre nie miaty przyczyny mechanicznej, czyli nie



wiadomo byto, z jakiego byty powodu, w duzym procencie to byty wypadki pilotéw, ktérzy wylecieli
mniej niz godzine od wstania.

To jest bardzo ciekawe, bo w sumie by$my na to nie wpadli nawet. ,Obudzitem sie i OK”. A jak sie
okazuje, my mozemy podejmowac zte decyzje w te godzine. Jezeli mamy egzamin, wazng rozmowe,
wazne spotkanie; co$, co wymaga uzycia naszego modzgu; to albo ta kofeina po wstaniu, albo przed
drzemka; albo po prostu pdzniej troszeczke. Daé organizmowi te godzinke na rozruszanie sie. To jest
bardzo ciekawy temat, moim zdaniem. Oczywiscie on tez zalezy od wielu czynnikéw, ale tak tylko
chciatam zasygnalizowac, ze cos takiego jest.

Grzegorz Piekarczyk: To w takim razie jeszcze pytanie o te kofeine, bo to jest cos, z czym trudno mi sie
zgodzi¢. Natomiast wiem, ze tak powinienem robi¢. Czyli dlaczego nie mozna pi¢ kawy zaraz po
wstaniu? Robie tak, sprawia mi to przyjemnos$¢. Natomiast wiem, ze sg naukowe dowody na to, ze
lepiej tak nie robic.

Daria tukowska: Tak. Ale tutaj znowu sie Scieramy o to, czy ma by¢ idealnie, czy dopasowane do Ciebie.
Bo z jednej strony jest wiele zaburzen zdrowotnych, ktédrym ta kawa z rana nie sprzyja. Tez poniekad
troche nienaturalnie energetyzujemy sie od rana, kiedy nasze hormony powinny by¢ wystarczajgco
takie, zeby pozwolity nam wstac z tézka i juz dziatac.

Ale z drugiej strony jezeli nie ma zadnych problemoéw z gospodarka cukrowg, uktadem pokarmowym i
tak dalej, to pytanie, czy na pewno ta kawa bedzie az tak zle dziatata. Tu jest bardzo wiele czynnikéw.
To, co méwisz w kontekscie nauki. Pojawiajg sie wyniki badan, ze taka kawa z samego rana zaburza
glikemie, czyli osoby z insulinoopornoscia, cukrzyca, by¢ moze powinny zaczgé troche inaczej dzien niz
kawg. Albo poczekac jaki$ czas od wstania, ze 2-3 godziny. Osoby z problemami z uktadem
pokarmowym, z problemami z podraznieniem $luzéwki zotadka. Jest wiele zaburzen zdrowotnych,
ktérym ta kawa z rana nie bedzie sprzyjaé. Tez na pewno osobom bardzo zestresowanym, ktére maja
problem z kortyzolem. Tutaj tez moze to nie dziatac.

Natomiast ja to rozumiem, bo mnie tez kawa z rana sprawia przyjemno$¢ i dopdki sobie moge na nig
pozwolié, to sobie pozwalam. Jezeli wiem, ze jestem bardzo zestresowana, to ja nie mam w ogéle
nawet ochoty na kawe. W ogéle. Albo jezeli mam infekcje, to ja nie mam rano ochoty na kawe. Ale
jezeli jest wszystko OK, to ja na przykfad pije kawe z ttustym mlekiem kokosowym i to powoduje, ze to
nie jest tak bardzo podrazniajgce dla zotadka.

Bo kawa zabielona jest troche mniej podrazniajaca. Jezeli ktos ma taki rytuat i jemu ta kawa robi rano
dobrze, a nie ma zadnych problemdw zdrowotnych, to ja nie uwazam, zeby to byto bardzo zte. Ale jezeli
masz tendencje do zaburzen zdrowotnych, to jest jedna z rzeczy, o ktérg nalezy zadbac i z ktdrej
wiasnie by¢ moze nalezy zrezygnowac. Jeszcze tylko dodam, ze jest wiele zaburzen hormonalnych i
tutaj bedzie nam ta kawa z rana troszke przeszkadzata.

Grzegorz Piekarczyk: OK. Chodzito mi o ten wyrzut kortyzolu rano i przesuniecie pdézniej tego, zeby
wypi¢ kawe te 2-3 godziny po wstaniu, dlatego ze ten kortyzol na poczatku jest wyzszy i zeby sie
pobudzi¢ na te 2-3 godziny. Natomiast rozgrzeszytas mnie. Bardzo dobrze. Dziekuje. Bede
kontynuowat. Nie mam problemoéw zdrowotnych. OK. Przejdzmy dalej. Jeden z waznych tematow —
melatonina. Stysze wiele sprzecznych informacji. Przyjmowac czy nie przyjmowac? Jesli tak, to w jakich
dawkach albo sytuacjach. Co z tg melatoning?

Daria tukowska: Melatonina wedtug wiekszosci badan powinna by¢ stosowana krétkookresowo. Czyli
nie mozemy sie przyzwyczaja¢ do niej i brac jej regularnie. No chyba ze wymaga tego nasz stan zdrowia.
Ale raczej to powinno by¢ krétkookresowe branie. Jest to bezpieczny suplement. Tylko powinnismy
robi¢ to z gtlowg, a nie na zasadzie: ,Ja moge nie dbac¢ o to i tamto, bo sobie tykne melatonine i bedzie
luz”. Jezeli chodzi o kwestie dawkowania, to jest kwestia bardzo indywidualna, bo na rynku sa
suplementy, ktére majg 1 mg, 2 mg, 3 mg, czasem do 5 mg nawet jakies mocniejsze. Natomiast



spotkatam sie z informacjami, ze lepiej by byto mniej niz 1 mg. W mniejszej dawce ta melatonina na
nas lepiej zadziata niz w wiekszej. Skuteczniej. Tylko ze na przyktad na polskim rynku jest bardzo trudno
o takg melatonine. Chyba ja nie widziatam takiej polskiej firmy.

Kiedy$ miatam takg, ale to byfa firmy zagranicznej. Ona miata duzo ponizej 1 mg. | wtedy ona ma
dziata¢ skuteczniej niz wiasnie duza dawka jednorazowo. Dlatego nie jest tak, jak widaé, ze po prostu
pierwsza lepsza melatonina, tylko zawsze ta dobrej jakosci i odpowiedniej dawki. Pytates jeszcze o to,
kiedy, w jakich sytuacjach.

Melatonina jest Swietnym rozwigzaniem przy jet lagu na przyktad. To na pewno, zdecydowanie. Poza
jet lagiem; czyli w momencie, kiedy przekraczamy kilka stref czasowych; to mysle, ze dla oséb, ktére
pracujg na nocne zmiany. Tutaj my musimy zadbacd o to, zeby jak najbardziej wyciggnac z tego snu, ile
sie da. Wtedy bedziemy sie pobudza¢ wieczorem, a préobowali bedziemy sie uspi¢ rano. | dlatego
musimy sobie poniekad przestawi¢ ten rytm dobowy. Nie chcemy wtedy duzej ilosci melatoniny
wieczorem, a chcemy jej duzo, gdy wracamy do domu. To jest wazne. Dlatego to odciecie sie od Swiatta
i tak dalej. To bedziemy robi¢ rano, jezeli kto$ pracuje na nocng zmiane, zeby chociaz kilka godzin sie
przespac.

Ale to sg nienaturalne dla organizmu warunki. Poza melatoning jeszcze warto powiedzieé o prostych
suplementach, co do ktérych jednoczesnie dobrze udowodniono, ze poprawiajg jako$¢ snu w jakims
stopniu. To magnez i adaptogeny w tym Ashwagandha, ktdra jest chyba najlepiej przebadana obecnie.
Wiec adaptogeny, gtéwnie Ashwagandha i magnez to sg bezpieczne suplementy, ktére mozemy brac,
bo one sg dobrze przebadane. Mamy wiedze o adaptogenach.

Najbardziej rozpowszechnita sie ona, gdy zaczeli je stosowad astronauci, bo w NASA astronauci stosujg
mix adaptogendw, swdj witasny. Pomijajac, ze od NASA mamy bardzo duzo osiggnie¢, jesli chodzi o
kwestie medycyny i okotomedycznych nauk. Natomiast tutaj wiemy, ze to jest dobrze przebadane. |
magnez. Pojawia sie tez tutaj kwestia tego olejku CBD. Tylko z olejkiem CBD jest tak, ze on nie ma wcale
duzo badan w kontekscie poprawy jakosci snu, ale ma dobre badania w konteks$cie zmniejszania leku i
niepokoju. A to samo w sobie posrednio poprawia nam jakos¢ snu. Czyli olejek CBD. Oczywiscie wiemy
tez, ze olejek CBD nie na kazdego dziata.

Ja mysle, ze dookota olejku CBD sie jeszcze duzo dowiemy w najblizszych latach, bo to jest teraz dos$¢
modny suplement. Ale na pewno jeszcze wielu rzeczy o nim nie wiemy. Kazdy ma tutaj inne
doswiadczenia. Albo nie dziata, albo dziata super, albo dziata nawet na pogorszenie nastroju. To jest
taki suplement, ze jak ktos ma duzy lek, niepokdj w sobie, gonitwe mysli przed snem i tak dalej, to
moze na sobie sprobowac tego olejku CBD.

Ale magnez, adaptogeny, ewentualnie doraznie melatonina to sg takie suplementy, ktére moim
zdaniem sg naprawde wystarczajgce. Ewentualnie mozna pomysleé o jakiej$ herbatce z melisg dobrej
jakosci, ktdra tez jednak dziata. Wiadomo, ze w herbacie dawki s malutkie, ale zawsze jakie$s tam
wyciszenie ziotowe tez nam sie przyda.

Grzegorz Piekarczyk: Jesli chodzi o melatoning, to w popularnej sieci drogerii potgczonych z aptekami
mozna dosta¢ 1 mg, ktéry w bardzo prosty sposdb jestesmy w stanie przedzieli¢ na pot i wtedy to juz
jest 0,5 mg. O olejku CBD mysle, ze powinienem nagrad caty osobny odcinek, poniewaz jest to bardzo
ciekawy temat.

Ostatnie pytanie, czyli dosé ciekawe, kontrowersyjne. Sam kiedy$ probowatem, gdy bytem troche
mtodszy i troche dziwniejszy — sen polifazowy. Czy w ogdle to ma sens, czy zostato to przebadane? Gdy
interesowatem sie tym na studiach, to znalaztem jednego cztowieka, z ktérym mogtem o tym
porozmawiaé w catej Polsce. Teraz, widziatem, jest tego troszke wiecej. Chciatbym naprawde rozwiaé
watpliwosci na ten temat.



Daria tukowska: W ogdle sen polifazowy to okreslenie ogdlne. Mamy sen monofazowy, ktéry jest po
prostu spaniem w nocy. Sen difazowy, czyli taki z jedng drzemkg tak jak méwitam na przyktad, ze 6
godzin $pimy i mamy te jedng drzemke. | jest kilka kolejnych opcji. Ja nawet nie pamietam, bo jest
nazwa na ten najbardziej popularny. Moze Ty pamietasz? Na ten, ze $pimy co 90 minut.

Grzegorz Piekarczyk: Tak, po 15. Nie pamietam, jak on sie nazywa. Natomiast mdwig, ze Leonardo da
Vinci, Michat Aniot i w ogéle nie wiadomo, ko tam jeszcze, w ten sposdb spali. Czyli pietnastominutowe
drzemki co 90 minut. Prébowatem dwa dni i myslatem, ze umre.

Daria tukowska: No tak. Ja nawet Ciebie pytam doktadnie, jak to sie nazywa, bo ja znam to podejscie,
ale to nie ma zadnego potwierdzenia naukowego, a wrecz zaburza nasz rytm dobowy, nasze zycie
zgodnie z rytmem dnia i nocy. Wiemy, ze chronobiologia... Chronoodzywianie, czyli to, ze my jemy
wtedy, kiedy powinnismy, a nie wtedy, kiedy jest pora przed samym snem; tylko wtedy, kiedy swieci
stonce... Czyli zaréwno odzywianie, jak i sposdb zycia zgodny z rytmem dnia i nocy, sg bardzo wazne i
w najblizszych latach bedziemy mieli wysyp badan na ten temat, bo to sie pojawia, to sie coraz bardziej
dzieje. Ja jestem zafascynowana tym tematem i uwazam, ze nie mozemy mowi¢ o zdrowiu
metabolicznym w 100%, kiedy nie zyjemy zgodnie z rytmem dnia i nocy.

Rzucam takg teze i jestem przekonana, ze w kolejnych latach ona zostanie udowodniona jeszcze lepiej
niz jest. A juz jest dos¢ mocno. Jest to zdecydowanie bardzo ciekawy temat. A tutaj co masz? Caty czas
sie wybudzasz. Tak jak powiedziatam, nasz sen po cos$, z jakiego$ powodu, ma te réine fazy w
odpowiednim stosunku. Zwracamy tez uwage gtéwnie na ten sen gteboki w tym $nie najbardziej
poszatkowanym. Zaburzenia w kazdej fazie snu sg zte dla naszej jakosci snu.

Nie tylko sen gteboki. | takg klamra tez opowiem, bo jak zaczates ten podcast od przedsiebiorcow,
znanych oséb na catym swiecie, ktore kiedys gtosity, ze ,mato snu, duzo dziatania”, to teraz pojawiaja
sie bardziej gtosy, ze ,$pie wiecej, robie wiecej”. Bo my mozemy sobie skréci¢ sen do 5 godzin, tylko ze
my bedziemy dziata¢ dwa razy wolniej niz jakby$my sie wyspali. Wiec po co spa¢ mniej i dziata¢ wolniej
niz wyspac sie i zrobic¢ wszystko duzo szybciej, w sensie duzo efektywniej?

To jest mega wazne. Tutaj wiasnie w kontekscie tego snu ja sie nie spotkatam z kims, kto by sie swietnie
na tym snie polifazowym tak zwanym czut, czyli na tym bardzo pocietym caty dzien i catg noc na te
momenty, kiedy mamy spaé. Sen polifazowy w mysl mono- albo difazowy, czyli jedna drzemka,
ewentualnie dwie, jezeli kto$ naprawde miat jakas ciezkg noc, to OK, ale nie wiecej. Noc jest po to,
zebysmy spali. Po prostu.

Grzegorz Piekarczyk: Zamiast skraca¢ sen proponuje madrzej pracowac. | o tym wtasnie byt nasz
poprzedni podcast. Czyli jak zwiekszy¢ swojg produktywnosé. Skupmy sie na optymalizacji réwniez
swojej pracy, a nie na skracaniu snu. Daria, czy jest co$ jeszcze, o czym chciataby$ powiedzieé na temat
snu, a 0 czym nie wspomnielismy?

Daria tukowska: Mysle, ze sporo powiedzieliSmy. Na pewno o czyms nie powiedzielismy, bo to jest tak
obszerny temat. Na pewno ciekawg kwestig jest oczywiscie kwestia jakosci snu, na przyktad majac
dzieci w rdznym momencie zycia. Natomiast to jest tez kwestia inna, tak samo jak optymalizacja snu
dziecka. Zwtaszcza teraz, gdy dzieci majg duzo dostepu do elektroniki. Naprawde niewiele rzeczy
robigc, typu wyciemniajgc pokdj po potudniu czy ograniczajgc korzystanie wieczorem wiasnie ze
Swiatta niebieskiego, ewentualnie w ciggu dnia udostepniajac.

Jest kilka takich elementéw, ktére mozemy wdrozy¢. Tak samo jak kobieta karmigca. Melatonina w
mleku matki jest rézna w réznych porach dnia i kobieta, ktdra Scigga pokarm, moze sobie oznaczyg,
ktory jest z jakiego momentu. Jest Swietna zagraniczna strona na ten temat wtasnie a propos karmienia
piersig i tej zawartosci melatoniny. Czyli my mozemy miec to mleko, ktére ma wiecej melatoniny i to
mleko, ktére ma mniej melatoniny, postawi¢ je w lodéwce i dawac¢ dziecku o odpowiednich porach.
Jest tutaj tak wiele réznych czynnikow jeszcze. Sen w zaleznosci od kontekstu. Czyli jest wiele



kontekstow, wiec ja mysle, ze naprawde zadbajmy o te jakos¢ snu, bo bez niej nie bedzie ani zdrowia,
ani dobrej formy.

Grzegorz Piekarczyk: Jesli macie jeszcze jakie$ pytania na temat snu albo interesujg Was te tematy,
ktérych nie poruszylismy, to zapraszam do zadawania pytan w komentarzach pod filmem i wtedy moze
ewentualnie uda nam sie nagrac drugi odcinek i drugie podejscie do snu, dlatego ze jest to mega wazny
temat. Daria, bardzo Ci dziekuje za catg rozmowe. Powiedz, gdzie nasi stuchacze i widzowie mogg Cie
znalezé.

Daria tukowska: Zapraszam najbardziej na You Tube. ,Forma na zycie” — tam jestem najbardziej
aktywna. Jestem rowniez aktywna na Instagramie — daria_formanazycie. | jak powiedziate$ na wstepie
— moja strona to darialukowska.pl albo formanazycie.pl. Obecnie jest to ta sama strona, wiec oba
adresy doprowadzg. Najbardziej tutaj. Najbardziej aktualne materiaty sg na You Tube i na Instagramie
i tam zapraszam. Na Facebooku tez jestem, ale tam rzadziej.

Grzegorz Piekarczyk: Wszystkie linki zamiescimy oczywiscie w opisie. Ja Ci bardzo dziekuje.
Daria tukowska: Dziekuje rowniez.
Grzegorz Piekarczyk: Czes¢.

Daria tukowska: Czesé.



pomelo

catering dietetyczny

Biuro Obstugi klienta:
biuro@pomelo.com.pl,

+48 516 084 123

Konsultacja dietetyczna:
dietetyk@pomelo.com.pl

REDUKCYINA

Bogata w owoce, warzywa, chude
mieso i btonnik - polecana osobom,
ktdre chea "z glowa” zrzucic zbedne
kilogramy, bez uczucia gtodu.

Cena za jeden dzien od 55 pin

DIETA DLA KOBIET W
CIAZY
Réznorodna i zbilansowana dieta

zapewniajgca wszystkie niezbedne
skiadniki odzywcze potrzebne w cigzy.

Cena za jeden dzien od 59 pin

LOW CARB

Zawartos¢ weglowodandw na
poziomie 20% - polecana sportowcom,
osobom, ktére nie moga schudnadé,
lub chcgeym odpoczad od cukru.

Cena za jeden dzien od 6] pin

Wspotprace i marketing:
marketing@pomelo.com.pl

Adres firmy:

ul. Klonowa 3c,
05-462 Warszawa,
tel. +48 516 084 123

Diety w Pomelo

ZBILANSOWANA

Zbilansowana pod katem proporcji
oraz wartosci odzywczych - najlepsza
dla osdb, ktére chcg po prostu zdrowo
sie odzywiac.

Cena za jeden dzien od 63 pin

SIRT

Dieta oparta na lll fazach
polegajgcych na restrykcji kalorycznej
i zmianie positkdw statych na positki
plynne.

Cena za jeden dzien od 57 pIn

WEGE + FISH

Bez miegsa, ale za to z rybami -
polecana wegetarianom, ale tez
oscbom, ktére chca przez jakis czas
odpoczgc€ od jedzenia migsa, bez
wykluczenia ryb oraz owocow morza.

Cena za jeden dzier od 57 pin

KETOGENICZNA

Dieta ketogeniczna jest przeznaczona
dla oséb ktére w duzym stopniu chca
ograniczyc spozywanie
weglowodanow.

Cena za jeden dzieri od 59 pin

sy |

SPORT CARBO

Zwigkszona ilos¢ weglowadandw i
biatka - dla entuzjastow sportéw
sitowo-wytrzymatosciowych takich jak
crossfit, fitness czy ptywanie.

Cena za jeden dzien od 65 pin

WEGETARIANSKA

Bez migsa i ryb - polecana
wegetarianom, ale tez osobom, ktére
chca przez jakis czas odpoczad od
jedzenia migsa.

Cena za jeden dzien od 57 pIn

WEGANSKA

Na bazie produktéw roslinnych - dla
0s6b, ktére wybraly wegariski sposob
odzywiania i chcgcych wzbogacic
swoje menu o duzg dawke warzyw.

Cena za jeden dzien od 61 pin

SPORT PROTEIN

Zwigkszona ilos¢ petnowartosciowego
biatka - polecana dla sportowcow i
trenujacych sitowe, ze zwigkszonym
zapotrzebowaniem na biatko.

Cena za jeden dzien od 63 pin

GLUTEN & LACTO FREE

Bezglutenowe i bezlaktozowe lub
roslinne zamienniki zbdz, makaronow
i nabiatu - dla oséb, ktére chca
wyeliminowac gluten i laktoze.

Cena za jeden dzienr od 61 pin
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