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Schlaf und Ernidhrung
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Sieben bis acht Stunden Schlaf pro
Nacht sind gesund, so der Volksmund.
Doch so einfach ist das nicht,

denn Schlafdauer und -qualitat sind
individuell sehr unterschiedlich.

Update - Durchschnittlich braucht ein Erwachsener 5
bis 25 Minuten zum Einschlafen und durchlauft in sieben
bis acht Stunden Schlaf vier bis sechs Schlafzyklen a 90
Minuten. Verschiedene Faktoren wie beispielsweise
Stress oder wechselnde Arbeitsschichten konnen zu
Schlafproblemen fithren. So leiden in Deutschland circa
30 Prozent der Bevolkerung unter Ein- und/oder Durch-
schlafstorungen. ,Guter und ausreichender Schlaf ist
wichtig fiir Wohlbefinden, Leistungsfihigkeit und die
Funktion des Immunsystems®, erlduterte Dr. Michael
Feld, Schlafexperte aus Koln. ,Wihrend wir schlafen
werden beispielsweise Erlebnisse und Informationen
vom Tag verarbeitet und unser Stoffwechsel reguliert.“ Es
gibt verschiedene Methoden, um die Schlafqualitit zu
verbessern. Beispielsweise konnen Entspannungstechni-
ken, wiederkehrende Abendrituale wie ein Spaziergang
oder ein wohltuendes Heifigetriank helfen.
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Die Beziehung von Schlaf und Erndhrung ist enger als
man vielleicht auf den ersten Blick vermutet. Die Er-
nihrung und die aufgenommenen Nihrstoffe beeinflus-
sen den Schlaf. , Tryptophan ist beispielsweise der Aus-
gangsnéhrstoff fiir die Bildung von Melatonin, was
wiederum den Anstofy zum Schlaf gibt®, erkldrte Fran-
ziska von Moeller, Scientific Manager bei Orthomol.
Melatonin, ein Hormon, das in der Zirbeldriise aus Sero-
tonin produziert wird, steuert den Tag-Nacht-Rhythmus
des menschlichen Koérpers. Dieser kann Melatonin {iber
mehrere Zwischenschritte selbst herstellen. Dazu wird
Tryptophan als Baustein benétigt sowie zusétzlich Vita-
min B6 und Magnesium. Die Aminosdure Tryptophan
muss wiederum iiber die Nahrung zugefiithrt werden,
denn sie ist essenziell.

»Der wechselseitige Einfluss zwischen Schlaf und Ernéh-
rung ist beachtlich. Nicht nur bezogen auf den Einfluss
von Nihrstoffen auf verschiedene Schlafparameter, auch
umgekehrt. Wenig Schlaf kann das Erndhrungsverhalten
beeinflussen und zu einem Anstieg der Energiezufuhr
fithren, was letztendlich auch das Risiko von Diabetes
und Adipositas erhoht, resiimierten die Experten. Ver-
schiedene Nihrstoffe und Pflanzenextrakte konnen hin-
gegen helfen, abends besser zur Ruhe zu kommen. So hat
die Néhrstoftkombination in Orthomol Nemuri einen
positiven Effekt auf den Schlaf. Das Praparat trigt zur
Entspannung und Schlafférderung bei. Wichtige Be-
standteile sind die Aminosduren Tryptophan, die fiir die
Bildung von Serotonin beziehungsweise Melatonin be-
noétigt wird, und Glycin, ein wichtiger Neurotransmitter
im Nervensystem. Zudem sind Vitamin B6, Magnesium
und Melatonin enthalten. Erstere unterstiitzen die Funk-
tion des Nervensystems, der Botenstoft Melatonin regu-
liert den Schlaf und tragt zur Verkiirzung der Einschlaf-
zeit sowie zur Linderung einer subjektiven Jetlag-
Empfindung bei. M
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Carmenthin®: Zwei Wirkstoffe fir das Plus an Wirkung.

Bei Blahungen, Véllegefiih
und Schmerzen.

Die magensaft-
resistente Kapsel lost
sich gezielt im Darm.
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Kimmelol wirkt

entblahend und hemmt die Gasbildung.

Carmenthin® bei Verd gsstorungen. Zt nensetzung: 1 magensaftresistente Kapsel enthalt: Wirkstoffe: Pfefferminzol 90 mg, Kimmeldl 50 mg. Sonstige Bestandteile:
Gelatinepolysuccinat; Glycerol 85%; Polysorbat 80; Propylenglycol; Glycerolmonostearat 40-55; Methacrylsdure-Ethylacrylat-Copolymer (1:1) (Ph. Eur.); Mittelkettige Triglyceride;
Natriumdodecylsulfat; Natriumsulfat; Natriumchlorid; Sorbitol (Ph. Eur.); Titandioxid; Eisen(lll)-hydroxid-oxid x H,0; Patentblau V; Chinolingelb. Anwendungsgebiete:
Dyspeptische Beschwerden, besonders mit leichten Krampfen im Magen-Darm-Bereich, Blahungen, Véllegefiihl. Gegenanzeigen: Bekannte Uberempfindlichkeit gegen
Pfefferminz, Menthol, Kiimmel, andere Doldengewachse oder einen der sonstigen Bestandteile des Arzneimittels, bei Achlorhydrie, bei Lebererkrankungen, bei Gallen-

steinen, bei Cholangitis oder anderen Gallenerkrankungen. Nebenwirkungen: Bei empfindlichen Personen Magenbeschwerden (z.B. AufstoRen). Sehr selten allergische
Reaktionen. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe CA/02/11/19/01 SCHWABE




