& Tricks fiir besseren Schlaf

Tipps



Die biologische Uhr

... synchronisiert Schlaf, Hormonausschiittung,
Stoffwechsel und Verdauung mit dem
natiirlichen Tag-Nacht-Rhythmus.
UnregelmaBige Arbeitszeiten, Schichtarbeit oder
stark wechselnde Essenszeiten kénnen diese
Abstimmung stéren. RegelmaBige Mahlzeiten
und eine ausgewogene Erndahrung helfen, den
sog. zirkadianen Rhythmus zu stabilisieren und
unterstiitzen eine optimale Regulation von
Energiehaushalt, Stoffwechsel und nachtlicher
Regeneration.



Mit Erndhrung zu
besserem Schlaf

Tryptophan ist ein notwendiger
EiweiBbaustein, der liber die
Erndahrung aufgenommen wird
und als Ausgangsstoff fiir die
Bildung der Wach- & Schlaf-
hormone dient. Gute Quellen sind
Milchprodukte, Fisch, Fleisch,
Niisse sowie Hiilsenfriichte. Das
Hausmittel Milch mit etwas Honig
z.B. kann die Aufnahme von
Tryptophan ins Gehirn unter-
stlitzen und so Entspannung und
erholsamen Schlaf fordern.




Schlaf und Erndahrung beeinflussen sich
gegenseitig. Ausreichender Schlaf tragt zu einer
ausgewogenen Regulation von Hunger- und
Sattigungssignalen sowie des Blutzucker-
spiegels bei. Gleichzeitig unterstiitzt eine
nahrstoffreiche Erndahrung die nachtlichen
Regenerationsprozesse.

Das Zusammenspiel beider Faktoren bildet eine
wichtige Grundlage fiir Leistungsfahigkeit,

Stoffwechselgesundheit und ein gesundes
Korpergewicht.
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Die Schlaf- und
Wachhormone

Melatonin und Serotonin steuern
gemeinsam den natirlichen
Schlaf-Wach-Rhythmus. Wahrend
Serotonin tagsiiber Stimmung,
Konzentration und Leistungs-
fahigkeit unterstiitzt, wird es bei
Dunkelheit teilweise in Melatonin
umgewandelt und férdert die
Einleitung des Schlafs. Eine
ausgewogene Erndahrung liefert
wichtige Bausteine fiir diese
Prozesse und kann die kérper-
eigene Regulation der Schlaf- und
Wachhormone unterstiitzen.
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