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Entspannter Schlaf

Erholsamer Schlafl wirkt wie ein Grof3-
putz fiir den Korper, denn ein riesiger
Reparaturvorgang kommt ins Rollen:
Die Haut regeneriert sich, die Verdau-
ung liuft aul Hochtouren und es wer-
den neue Abwehrzellen gebildet. Dar-
iiber hinaus beruhigen sich die Nerven.
So kennt jeder das Gefiihl, sich nach
einer ,kurzen Nacht® gereizt und un-
konzentriert zu fithlen. Nachts werden
zudem neue Gedédchtnisinhalte ver-
arbeitet und gespeichert. Sowohl die
kérperliche als auch die geistige Leis-
tungsfihigkeit sowie das Wohlbefin-
den profitieren von einer entspannten
Bettruhe.

Ein- und Durchschlafstérungen héngen
hiufig mit den hohen privaten wie beruf-
lichen Belastungen zusammen. Schlaf-
térdernd wirken feste Schlafrituale wie
eine Tasse Tee vor dem Zubettgehen
oder Entspannungstechniken. Aber auch
ein kiihler Schlafraum (bis 18 Grad Cel-
sius) sowie Stofliiften sorgen fiir ein an-
genehmes Klima zum Schlafen. Die Er-
ndhrung am Abend hat ebenfalls Einfluss
auf die Schlafqualitit: schwere Speisen,
koffeinhaltige Getrinke und Alkohol
sollten vermieden werden. Im Speziel-
len haben die folgenden Mikronéhrstoffe
und Pflanzenextrakte eine hohe Bedeu-
tung fiir den Schlaf.

FUNKTIONEN
DES SCHLAFS

September 2018

Serotonin-Produktion

Die Aminosiure L-Tryptophan wird im
Gehimn zu Serolonin umgebaut. Dieser
Botenstoff ist auch als Gliickshormon
bekannt und sorgt fiir innere Ausgegli-
chenheit. Serotonin wird fiir die Mela-
tonin-Produktion bendtigt. Das Hormon
steuert den Schlaf-Wach-Rhythmus. In

Vitamine

ausreichender Menge wirkt es einschlaf-
fordernd und sorgt fiir einen ruhigen
Schlaf. Ein niedriger Melatonin-Spiegel
kann zu Schlafstérungen fithren. Diese
Wirkkaskade macht klar, wie wichtig die
Aminosiure L-Tryptophan fiir einen tic-
fen und erholsamen Schlaf ist.

@ AlexMaster, shutterstock.com

Quelle: nach Shutterstock
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Zink, Magnesium und Vitamin B6 unter-
stiitzen die korpereigene Serotonin-Pro-
duktion, da sie aktivierend und regulierend
auf die Umwandlungsprozesse wirken.
Der Kérper kann aus L-Tryptophan auch
Niacin (Vitamin B3) herstellen. In die-
sem Wettbewerb um L-Tryptophan gibt
der Korper der Vitamin-B3-Produktion
den Vorzug., Wird Tryptophan dadurch
aufgebraucht, bleibt nur wenig iibrig,
um Serotonin herzustellen. Im Umkehr-
schluss: Wird ausreichend Vitamin B3
zugefiihrt, steht auch genug vom schlaf-
fordernden  EiweiBbaustein  L-Trypto-
phan zur Verfiigung.

Nervensystem und
Entspannung

Die ausreichende Versorgung mit allen
B-Vitaminen (B1, B2, B6, B12 sowie
Folséure, Niacin, Pantothensiiure und
Biotin) ist essenziell fiir ein entspann-
tes Nervenkostiim. Ein Mangel kann die
Nervenimpulskontrolle hemmen und so
den Schlafrhythmus beeintréichtigen.
Magnesium wirkt beruhigend und ent-
spannend. Der Muskel- und Nervenmi-
neralstoff stabilisiert das Ruhepotenzial
(Membranpotenzial von erregbaren Zel-
len in Ruhe) von erregbaren Muskel-
und Nervenzellen. Es ist auch bekannt
als ,,Salz der inneren Ruhe*. Magnesium
fordert die Einschlafbereitschaft und
verbessert die Schlafqualitiit.

B-Vitamine fordern den gesunden Schlaf

L-Tryptophan 8 e B
tryptophan

Folsiure
Vitamin B,

Vitamin 8,

» schlafférdernd

= angstlosend

+ antidepressiv

= beruhigend | | ‘
[

Auch Glyein wirkt sich positiv auf den
Schlaf aus. Im zentralen Nervensystem
dient die Aminos#ure als Botenstoff. Da-
bei hemmt Glycin die Ubertragung von
Nervenreizen und entspannt dadurch die
Muskeln. Dies ist ein wichtiger Kipp-
schalter, gerade wenn kérperlicher und
mentaler Stress einem den Schlaf rau-
ben. So leitet das Schlafprotein beruhi-
gend den Tiefschlaf ein.

Pflanzliche Einschlafhelfer

Die Pflanzenstoffe der Hopfenzapfen
(Humulus lupulus) beruhigen den Or-
ganismus nachhaltig und stoBen den
Schlaf an. Dabei stért Hopfen nicht den
Schlafablauf mit seinen wechselnden

Vitamin B,
Vitamin B,;
—~— ——
Wirkungen | | Wirkung

| * schlafférdernd '|

_I |

QCuelle: StemVitamin

B-Vitamine werden zur Synthetisierung von Serotonin und anschlieend von Melatonin

aus L-Tryptophan benétigt.

Phasen — wie dies beim hopfenhaltigen
Bier durch den enthaltenen Alkohol der
Fall ist. Die Hopfen-Wirkstoffe (vor
allem die Bitterstoffe Humulon und
Lupulon) haben méglicherweise einen
dhnlichen Effekt auf das Gehirn wie das
Schlafhormon Melatonin und férdern so
das Einschlafen.

Vor allem die itherischen Ole (z. B. Ci-
tronellal und Citral) aus den Blittern
der Melisse sind es, die schlafférdernd
wirken. Sie werden besonders bei ner-
vos bedingten, also durch innere Unruhe
ausgeloste Schlafstérungen eingesetzt.

Autorin:

Dr. Sabine Hildebrandt,

Head of Research & Development
bei SternVitamin
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