Nahrstoffe gesunder Schlaf

Hier ist eine Liste von Nahrstoffen, die eine schlaffordernde Wirkung haben
konnen:

1.Magnesium:
o Hilft bei der Entspannung der Muskeln und fordert einen ruhigen Schiaf.
o Quellen: Mandeln, Spinat, KUrbiskerne, Avocados.
2.Kalzium:
o UnterstUtzt die Produktion von Melatonin, einem Hormon, das den Schlaf-
Wach-Rhythmus reguliert.
o Quellen: Milchprodukte, grunes Blattgemuse, Mandeln.
3.Tryptophan:
o Eine Aminosaure, die zur Produktion von Serotonin und Melatonin beitragt.
o Quellen: Truthahn, Huhn, NUsse, Samen, Bananen.
4.Vitamin Bé:
o UnterstUutzt die Umwandlung von Tryptophan in Serotonin und Melatonin.
o Quellen: Fisch, Geflugel, Kartoffeln, Bananen.
5.Melatonin:
o Ein Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert.
o Quellen: Kirschen, Trauben, Tomaten, Melatoninpraparate.
6.0mega-3-Fettsauren:
o Konnen die Schlafqualitat verbessern und Entzindungen reduzieren.
o Quellen: Fettreicher Fisch (z.B. Lachs, Makrele), Leinsamen, Walnusse.
7.Kalium:
o Kann helfen, Muskelkrampfe zu verhindern und die Schlafqualitat zu
verbessern.
o Quellen: Bananen, SuBkartoffeln, Bohnen.
8.Zink:
o UnterstUtzt die Funktion des Immunsystems und kann die Schlafqualitat
verbessern.
o Quellen: Fleisch, Meeresfrlchte, Klrbiskerne, Kichererbsen.

Diese Nahrstoffe konnen dazu beitragen, einen erholsamen Schlaf zu férdern, wenn
sie in eine ausgewogene Ernahrung integriert werden. Achte darauf, diese
Nahrstoffe regelmaBig zu konsumieren, um von ihren schlaffordernden
Eigenschaften zu profitieren.



Beruhigende Krautertees

Schlafférdernde Tees enthalten bestimmte Inhaltsstoffe, die beruhigend und
entspannend wirken. Hier sind einige der wichtigsten Inhaltsstoffe:

Baldrian:
o Enthalt Gamma-Aminobuttersaure (GABA), die eine beruhigende Wirkung
auf das zentrale Nervensystem hat.

Kamille:
o Enthalt Apigenin, ein sekundarer Pflanzenstoff, der das Ausschitten von
Stresshormonen verringern kann.

Lavendel:
o Bekannt fur seine beruhigenden und angstldsenden Eigenschaften.
Lavendeldl kann die Schlafqualitat verbessern.

Melisse (Zitronenmelisse):
o Hat beruhigende und entspannende Eigenschaften, die helfen kdnnen, den
Schlaf zu fordern.

Passionsblume:
o Enthalt Flavonoide, die beruhigend wirken und bei Schlafstérungen helfen
konnen.

Hopfen:
o Wird oft in Kombination mit Baldrian verwendet und hat beruhigende
Eigenschaften.

Lindenbliiten:
o Haben eine milde beruhigende Wirkung und kénnen helfen, den Schlaf zu
fordern.

Diese Inhaltsstoffe sind in vielen schlaffordernden Tees enthalten und kdnnen dazu
beitragen, einen erholsamen Schlaf zu fordern. Es ist wichtig, Tees mit naturlichen
Zutaten zu wahlen, um die besten Ergebnisse zu erzielen.



Supplements fur besseren Schlaf

Bevor du zu Supplements wie Melatonin, Magnesium oder Baldrian greifst, ist
es entscheidend zu verstehen, wann und wie sie am effektivsten wirken:

Melatonin

Melatonin ist ein Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert. Melatonin-
Supplements konnen besonders hilfreich bei Schlafstorungen sein, etwa bei Jetlag
oder Schichtarbeit. Einnahmeempfehlung: 30-60 Minuten vor dem Schlafengehen.

Magnesium

Magnesium unterstutzt die Entspannung der Muskeln und fordert einen ruhigen
Schlaf. Es kann bei Schlaflosigkeit und Muskelkrampfen wirksam sein.
Einnahmeempfehlung: 200-400 mg taglich, vorzugsweise abends.

Baldrian

Baldrian wird als naturliches Schlafmittel geschatzt. Es kann helfen, die Einschlafzeit
zu verkurzen und die Schlafqualitat zu verbessern. Einnahmeempfehlung: 300-600
mg vor dem Schlafengehen.

L-Theanin

Diese Aminosaure hat beruhigende Eigenschaften und fordert die Entspannung,
ohne mude zu machen. Sie wird oft in Kombination mit anderen Supplements
verwendet, um die Schlafqualitat zu verbessern. Einnahmeempfehlung: 100-200
mg, ca. 30 Minuten vor dem Schlafengehen.

GABA (Gamma-Aminobuttersaure)

GABA ist ein Neurotransmitter, der zur Reduktion von Stress und zur Forderung
eines tiefen Schlafs beitragen kann. Einnahmeempfehlung: 250-500 mg vor dem
Schlafengehen.

5-HTP (5-Hydroxytryptophan)

5-HTP unterstutzt die Produktion von Serotonin, das in Melatonin umgewandelt
wird, und kann so den Schlaf positiv beeinflussen. Einnahmeempfehlung: 50-100
mg, vorzugsweise am Abend.

Was duisst und trinkst, kann deinen Schlaf beeinflussen. Koffein und Alkohol sollten
vermieden werden, da sie den Schlaf stéren kdnnen.

Studien zeigen, dass eine ausgewogene Ernahrung mit ausreichend Magnesium und
Kalzium die Schlafqualitat verbessern kann.



