Nahrstoff-Tipp

Gesunder Schlaf

FORUM VIA SANITAS

Nahrstoffkomplex mit Melatonin, GABA, B-Vitaminen und beruhigenden Pflanzenextrakten

Ein- und Durchschlafstérungen

Es wird davon ausgegangen, dass ca. 20 bis 30%
aller Menschen in den westlichen Industrielandern an
Schlafproblemen leiden. Bei etwa 15 Prozent besteht
auch tagstber Mudigkeit oder eine Einschréankung
der Leistungsfahigkeit.

Schlaf dient nicht nur der Erholung, er erlaubt dem
Gehirn, Erinnerungen zu ordnen, zu festigen oder
auszusortieren. Hinzu kommt, dass Schlaf die
Heilung des Korpers fordert, was sich wiederum in
einer starken Immunabwehr auRRert.

Schlafmittel sind auf Dauer generell keine Losung.
Zum einen besitzen sie ein abhé&ngig machendes
Potential und zum anderen kommt es oftmals am
nachsten Tag zu den beriihmten Hang-over Effekten.
Neben der Unterstitzung mit Mikronahrstoffen leistet
ein gesunder, stressarmer Lebensstil in Kombination
mit einer vitalstoffreichen Erndhrung und geregelten
Ruhezeiten einen wichtigen praventiven Beitrag fur
einen gesunden, erholsamen Schlaf.

Néahrstoffempfehlung

Zur begleitenden Behandlung von Ein- und Durch-
schlafstdrungen bewabhrt sich Melatonin und GABA
in Kombination mit beruhigenden und entspannend
wirkenden Pflanzenextrakten.

Nahrstoffempfehlung

Né&hrstoffe Tagesdosis %NRV*
Pantothenséaure 6,00 mg 100%
Vitamin B6 1,40 mg 100%
Folsaure 200,00 pg 100%
Vitamin B12 2,50 pg 100%
Magnesium 171,00 mg 45%
GABA 100,00 mg o
Melissenblatt 50,00 mg xx
Lavendelbliten 40,00 mg a3
Passionsblumenkraut 40,00 mg *
Hopfenzapfen-Extrakt 25,00 mg *
davon Flavone 1,00 mg
Melatonin 0,50 mg *x

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

e Melatonin tragt als ,Schlafhormon® dazu bei, die
Einschlafzeit zu verkirzen und subjektive Jetlag-
Empfindungen zu lindern. Melatonin koordiniert im
Kdrper den zirkadianen Schlaf-Wach-Rhythmus. Es
besitzt eine beruhigende Wirkung, was zu Schlafrig-
keit und letztendlich zum Schlaf fiihrt. Mit beginnen-
der Dunkelheit und vermindertem blaulichen Tages-
licht wird Melatonin nattirlich im Gehirn ausgeschiit-
tet. Im Laufe der Nacht steigt dann die Melatonin-
Konzentration um rund 300 Prozent an. In der
Tiefschlafphase um 3 Uhr morgens erreicht sie ihr
Maximum und féllt in Abh&ngigkeit von der morgend-
lichen Dammerung langsam wieder ab.

Ein zu niedriger Melatoninspiegel kann daher mit
Schlafstérungen in Zusammenhang stehen. Da der
Kdrper mit zunehmendem Alter auch weniger
Melatonin produziert, nimmt allgemein die durch-
schnittliche Schlafdauer ab. Schlafprobleme treten
daher im Alter haufiger auf.
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e GABA (Gamma-Amino-Buttersaure) ist neben
Serotonin der wichtigste dampfende Neurotransmit-
ter des Zentralen Nervensystems und tragt zur
inneren Ausgeglichenheit und Ruhe bei. Die
dampfende Wirkung von GABA basiert darauf, dass
die Reizlibertragung durch anregende Neurotrans-
mitter und Stress-Hormone gehemmt wird. GABA gilt
daher als naturliches ,Anti-Stress-Mittel“ und sorgt
fur mentale Entspannung, innere Ausgeglichenheit
und einen ruhigen Schlaf. Die beruhigende und
entspannende Wirkung von GABA hilft bei stressbe-
dingten Einschlaf- und Durchschlafstérungen und un-
terstutzt zugleich die Wirkungen des Schlafhormons
Melatonin.

e B-Vitamine haben einen positiven Einfluss auf
fast alle Stoffwechselprozesse im Koérper und sind
wichtig fiir eine gesunde Funktion von Nerven und
Psyche. Pantothenséaure tragt zu einer normalen
geistigen Leistungsféhigkeit bei und reguliert Midig-
keit und Ermidung. Vitamin B6 ist ein wichtiger
Co-Faktor bei der kdrpereigenen Bildung von Neuro-
transmittern wie Serotonin. Ein Mangel begunstigt
daher Schlafstérungen. Auch ein Mangel an
Folsaure kann zu neurologischen Stérungen und in
weiterer Folge zu Schlafstérungen fuhren. Vitamin
B12 tragt wiederum zur Normalisierung des biologi-
schen Schlaf-Wach-Rhythmus bei. Daher ist auch
ein Mangel an Vitamin B12 mit Schlafproblemen
assoziiert.

e Magnesium ist wichtig fur eine gesunde Nerven-
funktion, tragt zu einem normalen Energiestoffwech-
sel und zur Entspannung bei. Bei Schlafstérungen,
die durch Muskelkrampfe, Stress oder psychische
Belastungen verursacht werden, kann Magnesium
helfen. Vor allem im Stressmanagement zeigt
Magnesium in Kombination mit B-Vitaminen eine
positive Wirkung. Stressbedingtes Herzrasen und
Krampfe werden verringert und die Schlafqualitat
verbessert. Ferner ist Magnesium auch fiir die
Melatoninbildung wichtig. Studien zeigen, dass
Magnesium daher auch zu einer Erhéhung des
Melatoninspiegels beitragt und vor allem bei
Senioren zu einer deutlichen Verbesserung der
Schlafqualitat fuhrt.

o Melissenblatter haben sich als unterstiitzende
MaRnahme zur ,Down-Regulation® von Stoffwechsel-
prozessen bewahrt. Die Inhaltsstoffe der Melisse
beruhigen v. a. das Nervensystem. Schlafstérungen,
Unruhe und Reizbarkeit kdnnen so gelindert werden.
Bei Studienteilnehmern, die unter leichten Angst-
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und Schlafstérungen leiden, fuihrt die Einnahme von
Melissenblattern zu einer deutlichen Verbesserung
der Schlafstérungen und zu einem fast vollstandigen
Rickgang der Angstzustande.

e Passionsblumenkraut wirkt spannungs- und
angstlésend, mild beruhigend, schlafférdernd, leicht
krampflésend und blutdrucksenkend. Aus diesem
Grund kommt die Passionsblume in der Phytothera-
pie auch bei nervdser Unruhe und Einschlafstérun-
gen zum Einsatz. Zu den wichtigsten Inhaltsstoffen
der Passionsblume zahlen Flavonoide (darunter
C-Glykoside von Apigenin und Luteolin) sowie
geringe Mengen an atherischen Olen.

e Hopfen (Humulus lupulus) ist fur seine beruhi-
gende und schlafférdernde Wirkung bekannt und
wird bei Nervositat, Stress, innerer Unruhe oder
Schlafstérungen empfohlen. Verwendet werden hier-
bei die getrockneten weiblichen Blutensténde der
Pflanze, die sogenannten Hopfenzapfen. Diese ent-
halten Flavonoide, Gerbstoffe und geringe Mengen
atherischer Ole. In den Hopfendriisen der weiblichen
Bluten befindet sich auch das Hopfenharz, welches
reich an Hopfenbitterstoffen ist. Die Inhaltsstoffe der
Hopfenzapfen wirken &hnlich wie das korpereigene
Schlafhormon Melatonin und weisen beruhigende
und schlafférdernde Eigenschaften auf. So zeigen
Untersuchungen, dass die Hopfen-Inhaltsstoffe an
verschiedene Stellen im Kérper binden, die den
Schlaf-Wach-Rhythmus steuern. Idealerweise sollte
Hopfen immer mit weiteren beruhigenden Pflanzen-
extrakten wie z.B. Melisse und Passionsblume
kombiniert werden. Diese Kombination fuhrt in
Studien zu einer deutlichen Verkirzung der
Einschlafzeit.

Praxishinweis

Melatonin spielt beim Schlaf und bei der Steuerung
des circadianen Rhythmus eine wichtige Rolle. Die
EFSA hat fur Melatonin daher zwei Health Claims
zugelassen:

e Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu
verkurzen.

e Melatonin trégt zur Linderung der subjektiven
Jetlag-Empfindung bei.
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Die empfohlene Tagesdosis von Melatonin betréagt
0,50 bis 2 mg abends vor dem Schlafengehen, bei
Jetlag fur 2 bis 5 Tage nach der Ankunft.

Studien zeigen, dass bereits eine Dosierung mit
0,50 mg Melatonin Blutwerte erzielt, die denen von
jungen Menschen &hneln. Bei Schlafstérungen ist
daher eine Dosis von 0,50 mg absolut ausreichend.
Dies imitiert den physiologischen zirkadianen
Rhythmus von Melatonin am besten und vermeidet
einen lang anhaltenden Blutspiegel (iber dem
physiologischen Niveau.

Melatonin nachts vor dem Schlafengehen einneh-
men, da es sonst eine schadliche Wirkung auf den
24-Stunden-Rhythmus hat und die Reaktionszeiten
negativ beeintrachtigen koénnte.

Anwendungsempfehlung

e Um eine schlafanstolRende Wirkung zu erreichen,

sollte die empfohlene Tagesdosis eine halbe bis
eine Stunde vor dem Zubettgehen mit reichlich

Wasser eingenommen werden, soweit im Einzel-

fall nicht anderes indiziert.

¢ Die Einnahmedauer richtet sich nach der
jeweiligen Indikation und sollte grundsétzlich
mindestens acht Wochen betragen.

e Bei anhaltenden Schlafstérungen sollte eine
arztliche Rucksprache erfolgen.

Anwendungsbereich

Einschlafstérungen
Durchschlafstérungen
Verkurzung der Einschlafzeit

Stressbedingte Schlafstérungen

A

Entspannung

Sinnvolle Anwendungskombinationen

e Stress, Burn-out, Depressionen siehe Nahrstoff-
Tipp 10019174,

e Basen-Mineralstoffkomplex fur einen ausgegli-
chenen Saure-Basen-Haushalt siehe Nahrstoff-
Tipp 10020682.
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Vitamin B-Komplex siehe Nahrstoff-Tipp
10019190.

Bei Miidigkeit und Ermiidung wéhrend des Tages
hilft Coenzym Q10 und NADH, siehe Nahrstoff-
Tipps 10019166 und 10020550.

Wechselwirkungen

Schwangere Frauen sollten keine Praparate mit
Passionsblume einnehmen. Die Passionsblume
kann moglicherweise Wehen ausldsen.

Da es noch keine fundierten Informationen zur
Wirkung von GABA wéahrend der Schwanger-
schaft und des Stillens gibt, sollte aus Sicher-
heitsgriinden auf die Einnahme in dieser Zeit
verzichtet werden.
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