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Wisnie na zasniecie

Codzienne picie soku wiSniowego zmniejsza nasilenie bezsennosci i skraca czas bezsilnego liczenia baranéw po
udaniu si¢ na nocny odpoczynek (Journal of Medicinal Food).

Zespot naukowcéw z Uniwersytetu Pensylwanii, University of Rochester oraz Canandaigua VA Medical Center
przeprowadzil pilotazowe badania dotyczace nawykow sennych 15 starszych dorostych. Przez dwa tygodnie rano i
wieczorem ochotnicy wypijali 0,23 I napoju z cierpkich wisni. Réwniez przez 14 dni spozywali identyczna objgtos¢
innego soku. Po soku CheriBundi znacznie zelzaly objawy bezsennosci, a uczestnicy eksperymentu wspominali o
skréceniu Srednio o 17 minut okresu lezenia w 16zku przed zasnigciem.

Amerykanie sadza, ze korzystny wplyw wisni to skutek stosunkowo duzej zawartosci melatoniny. Jest ona pochodna
tryptofanu, ktéra koordynuje dziatanie nadrzednego zegara biologicznego ssakow, a wigc i cykl snu oraz czuwania.
Niewielkie jej ilosci powstaja w pinealocytach szyszynki.

Dr Russel J. Reiter z Centrum Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Teksanskiego, Swiatowej klasy specjalista od melatoniny,
uwaza, ze cho¢ osobom z zaburzeniami snu poleca si¢ suplementy z melatonina, dostgpne przez caty rok w réznych
postaciach wisnie mogg by¢ lepszym sposobem na wspomaganie organizmu. Poza tym czerwone owoce zawieraja
chroniace przed dziataniem wolnych rodnikéw antocyjany.

Co wazne, naukowcy sugeruja, ze melatonina nie tylko wptywa na sen, ale i jest silnym przeciwutleniaczem,
pomagajacym m.in. ograniczy¢ zwiazany z wiekiem stan zapalny. Od jakiego$ czasu naukowcy dysponuja dowodami,
7e wisnie przyspieszaja regeneracj¢ migsni i zmniejszaja ryzyko wystapienia réznych choréb wieku starczego.
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