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SLAAPTIPS

Uiteraard zijn er ook slaapverstorende factoren
waar wij als boxspring- en matrassenfabrikant
geen invloed op hebben. Je kunt dan denken aan
hooikoorts, stress, kinderen en/of de overgang.
Graag geven wij een paar tips zodat jij jouw
nachtrust gelijk al kunt verbeteren...

VOEDING-TIPS

Voeding heeft invloed op jouw slaapcyclus. Zo zijn
er voedingswaren die ervoor zorgen dat je wakker
blijft, maar ook die ervoor kunnen zorgen dat jij
sneller in slaap valt. Heb je moeite met in slaap
vallen? Dan is het misschien verstandig om eens
te kijken naar jouw voeding. Wat zou je kunnen
eten om sneller in slaap te vallen en beter door te
slapen?

Eet je graag zure kersen (krieken)? Doe dat dan
voordat je naar bed gaat. In krieken zit namelijk
pure melatonine. Melatonine wordt ook wel het
slaaphormoon genoemd, een stofje dat je zelf
aanmaakt maar wat je dus ook via je voeding binnen
kunt krijgen. Vis zoals zalm, heilbot, garnalen en
kabeljauw bevatten veel vitamine B en serotonine.
Deze stoffen helpen jouw lichaam bij de aanmaak
van melatonine.

Door voeding te eten die rijk is aan magnesium
en kalium kun je ook je nachtrust verbeteren.
Deze mineralen zorgen er voor dat jouw spieren
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ontspannen en je minder onrustige gevoelens
ervaart. Eet eens wat vaker donkere bladgroenten
zoals paksoi, andijvie, boerenkool of spinazie. Of
misschien een banaan als toetje?

BEWEGING-TIPS

Sportdraagtbijaan een betere nachtrust, maarhoe?
Als je slaperig wordt, verlaagt je hartslag, vertraagt
je stofwisseling en zakt je lichaamstemperatuur.
Pas als dit gebeurt kun je in slaap vallen. Tijdens
het sporten gaan je hartslag, stofwisseling en
lichaamstemperatuur in eerste instantie omhoog
en dit blijft zo tot enkele uren na de inspanning.
Maar wanneer je lichaam tot rust komt dalen de
hartslag, stofwisseling en lichaamstemperatuur tot
een niveau dat lager is dan het niveau bij mensen
die niet regelmatig sporten of bewegen.

Goed slapen is dus eigenlijk niet zo moeilijk. Maar
houd er wel rekening mee dat je gemiddeld zeven
tot acht uurin je bed ligt. Daarom is het verstandig
dat je zorgt voor het juiste matras. Jouw matras
moet ondersteuning bieden zonder knelling te
veroorzaken, zodat jouw lichaam zich optimaal kan
ontspannen en jij fris aan de dag kunt beginnen.
Eastborn heeft matrassen ontwikkeld voor alle
soorten slapers. Laat je adviseren door een
Eastborn dealer over het matras dat het beste bij
jou past.

Volg onze social media kanalen om altijd op de
hoogte te blijven van blogs, nieuwtjes en tips over
hoe jij beter wordt in slapen. Want als jij beter
slaapt, word jij fitter wakker en geniet jij meer van
jouw dag!
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