BIORYTM

Zastanawiasz sie czasem, dlaczego jednego dnia masz mndstwo
energii, niezwykta tatwos¢ myslenia i Swietny humor, a drugiego, zupetnie
bez powodu nie masz sity zwlec sie z t6zka. Odpowiedz jest bardzo prosta:
chodzi o biorytm! Kazdego dnia twdj biorytm, zmienia sie, a jest to
uzaleznione od twojej daty urodzenia.

Biorytm jest naturalnym rytmem biologicznym cztowieka, na ktéry
naktadajq sie trzy cykle: fizyczny, emocjonalny i intelektualny.

Pod koniec XIX wieku Wilhelm Fliess opracowat teorie, zgodnie
z ktérg zycie cziowieka zalezy od przebiegajacych w okreslonym rytmie
cykli biologicznych, ktére majg wptyw na jego aktywnos$c¢ fizyczng,
umystowg i emocjonalna.

Biorytmy zaczynajq sie od urodzenia, a kazdy z cykli oscyluje po fali
sinusoidalnej miedzy wartosciami dodatnimi i ujemnymi. W zaleznosci
od fazy cyklu cztowiek lepiej lub gorzej sie czuje. Ma predyspozycje
do wykonywania pewnych czynnosci lub nic mu sie nie udaje.

Ten naturalny rytm cziowieka fatwo wyliczy¢é na kazdy dzien.
Wystarczy podaé date urodzenia. Mozna sprawdzi¢ swodj biorytm przed
podjeciem trudnych decyzji np. przed waznym egzaminem lub praca.

Biorytm intelektualny: (trwa 33 dni) wptywa na koncentracje,
zdolnos$¢ do uczenia sie, pamiec€ i logike faza tego rytmu jest wskaznikiem
twoich najlepszych mozliwosci umystowych.

Biorytm emocjonalny: (trwa 28 dni) wplywa na nastroj,
wrazliwos¢, emocje, postrzeganie i kreatywnosc jesli planujesz spotkania ,
w ktorych twoje uczucia lub stres mogq mieé znaczenie to unikaj tych dni
kiedy Twdj biorytm emocjonalny jest w fazie ujemnej to bedziesz miat
lepszgq odpornosé , tatwiej rozwigzesz swoje problemy.

Biorytm fizyczny: cykl trwa 23 dni - sg to dni kiedy Twéj najlepiej
bedziesz znosit wysitek fizyczny jestes wytrzymalszy masz lepszq kondycje

fizyczng i najmniej jestes narazony na przecigzenia.



W ujeciu tradycyjnej medycyny chinskiej, fakt, ze organizm
cztowieka podlega cyklicznym natezeniom i spadkom aktywnosci jest

czyms oczywistym. Na tym opierajq sie niemal wszystkie techniki leczenia.

Na nasz biorytm wptywa zegar biologiczny cztowieka.

Zegar biologiczny cztowieka.

Zmieniajace sie w zwigzku z nastaniem dnia lub nocy natezenie
ilosci Swiatta w otoczeniu powoduje, Zze nasze ciato wytworzyto sobie
pewne ramy czasowe. Dostosowujac sie do nich, organizm uruchamia
automatyczne reakcje, ktére majg utatwi¢ nam poprawne funkcjonowanie
w ciggu dnia.

Niestety, nie dostosowujac sie do swojego rytmu dobowego, mozna
narazi¢ sie na nieefektywnos¢ w ciggu dnia i bezsennos¢ w nocy. Ponadto
rozregulowany zegar biologiczny moze doprowadzi¢ do szybszego
starzenia sie. Dlatego tez warto dowiedzie¢ sie jak dziata nasz organizm,
aby méc zsynchronizowa¢ z nim swéj plan dnia.

Rano

Przed godz. 7.00 wustaje produkcja melatoniny - hormonu
odpowiedzialnego za sen, rozpoczyna sie praca nadnerczy i zwieksza
produkcja kwaséw trawiennych, zwigzanych z jedzonym o tej porze
$niadaniem. Warto, aby bylo ono obfite i bogate w weglowodany,
poniewaz o tej porze zostang one najpetniej przetworzone na energieg,

ktérej tak czesto brakuje nam na poczatku dnia.



Natomiast w okolicach godz. 10.00 najlepiej pracuje nasza pamiec,
co czyni ten moment idealnym na nauke lub przeglgdanie wiadomosci.
Nad ranem nie warto chodzi¢ na silownie, poniewaz nie jesteSmy o tej
porze w szczytowej formie.

Potudnie

Wraz z nastaniem potudnia nasz organizm powoli zaczyna nam
sygnalizowa¢ potrzebe pokarmu poprzez uczucie gtodu. Po zjedzonym
obiedzie, w okolicach godz. 13.00 nastepuje energetyczny spadek
zwigzany z zatrzymaniem glikenu przez watrobe. Popotudniu, gdy energia
wréci na odpowiedni putap, osiggamy najlepszy czas na wysitek fizyczny,
rowniez nasza sprawnosc intelektualna jest wtedy na wysokim poziomie.

Wieczor

W okolicach godziny 18.00 po raz kolejny czujemy gtéd. Tym
sposobem ciato daje nam do zrozumienia, ze czas na kolacje. Powinna ona
by¢ jednak najskromniejszym z gtéwnych positkdbw w ciggu dnia. Wraz
z nastaniem wieczora stabnie koncentracja i zdolnos¢ uczenia sie. Dobrze
jest przeznaczy¢ ten czas na odpoczynek. Wraz z uplywem czasu

organizm przygotowuje sie do zapadniecia w sen.
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Zegar biologiczny dziata niezaleznie od nas i musimy sie z tym
liczy¢. Nalezy pamietac, ze wskazane ramy czasowe mogg Sie nieznacznie
rozni¢ w zaleznosci od indywidualnych warunkéw. Warto zatem poznawac

swoéj wiasny rytm dobowy, aby zy¢ w zgodzie z samym soba.

Starozytni medrcy zauwazyli, ze w ciggu doby mozna wyréznic trzy
okresy po sobie nastepujace, z ktérych kazdy trwa 4 godziny (biorytmy).

PIERWSZY OKRES - od godziny 6.00 do 10.00 - to okres spokoju
w ktdérym organizm zaczyna sie budzi¢. Organizm wypoczat podczas snu,
nie potrzebuje doptywu energii, dlatego nie ma sensu obcigza¢ go obfitym
$niadaniem. Wystarczy na sniadanie wypi¢ szklanke soku owocowego lub
warzywnego i zjes¢ jedno warzywo lub owoc. Kazdy pokarm, oproécz
sokow oddaje swojgq energie po 2 godzinach. Rano racjonalniejsze jest
spozywanie produktow tatwo przyswajalnych, ktére sg bogate w energie
i nie potrzebujg wiele czasu na strawienie. Warzywa i owoce lub ich soki
sq najodpowiedniejszym pozywieniem na Sniadanie.

DRUGI OKRES - od godziny 10.00 do 14.00 - to okres w ktérym
jesteSmy szczegdlnie gtodni i jest w nas najsilniejszy ,ogien trawienny”.
Wtedy mniej wiecej od godziny 11.00 do 14.00 nalezy zjes$¢ najbardziej
obfity positek.

TRZECI OKRES - od godziny 14.00 do 18.00 - to okres najwiekszej
aktywnosci ruchowej. Zgodnie z biorytmami najlepiej zjes¢ kolacje do
zachodu stonca. Odpowiedni pokarm to biatko, ktére jest trawione diugo
i powoli. Nastepne okresy sie powtarzajg: 18.00 - 22.00, 22.00 - 2.00
i 2.00 - 6.00 .

Jak wynika z biorytmow, najlepszy okres do udawania sie na nocny
spoczynek to czas do godziny 22.00. Jesli nie potozymy sie spa¢ w tym
czasie, to zaczyna sie powtdrzenie drugiego cyklu. Cztowiek odczuwa gtéd
i ,ciagnie go do lodowki”. Spozywanie pokarmu na noc, to prosta droga do
kamienicy nerkowej i watrobowej, bezsennosci, ostabienia pracy systemu

obronnego nerwowego.


https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=586&w=jest&s=7
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Kazdy moze obliczy¢ swdj biorytm proponuje:

http://biorytm.net/?page_id=20.

Pozdrawiam

Anna Listowska



