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Genetischer Schlussel zum gesunden Tee

Tee ist eines der weltweit beliebtesten Getrénke mit einem breiten Spektrum an
Aromen und gesundheitlichen Vorteilen. Im Jahr 2018 wurden weltweit rund 273
Milliarden Liter Tee konsumiert. Die Tendenz ist steigend und macht Tee zu ei-
nem der beliebtesten Erfrischungsgetrénke. Tee wird aber nicht nur zur Erfrischung
verwendet, sondern ist auch Bestandteil der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Forschende der Huazhong Agricultural University of Wuhan, des Forschungszen-
trums Julich, der Heinrich-Heine-Universitat Diisseldorf sowie des Max-Planck-
Instituts fir Molekulare Pflanzenphysiologie Potsdam-Golm haben sich kiirzlich
mit der Frage befasst, welche natlrlichen Inhaltsstoffe fiir den Geschmack und die
gesundheitsférdernden Eigenschaften verantwortlich sind. Dazu zeichneten sie an-
hand der genetischen Charakterisierung alter und wilder Teesorten die Entwicklung
zu modernen Teesorten nach. Durch die Analyse von mehr als 200 verschiedenen
Teesorten aus verschiedenen Anbaugebieten konnten die Wissenschaftler Genva-
rianten identifizieren, die fiir die Biosynthese gesunder sekundarer Pflanzenstoffe,
den Flavonoiden, verantwortlich sind. Dazu zéhlen insbesondere die Catechine, Bit-
terstoffe in Pflanzen mit hohem antioxidativen Potenzial. Diese Ergebnisse kénnten
die Grundlage fiir eine verbesserte Ziichtung gesunder Teesorten bilden. Die Wis-
senschaftler konnten erstmals zeigen, dass im Gegensatz zu anderen Nutzpflanzen
selten eine gezielte Zuchtung im Hinblick auf sekundare Pflanzenstoffe erfolgt. Mit
den hochauflésenden Genomdaten von alten und wilden Teesorten kénnen nun in
Zukunft neue Sorten gezlichtet werden, um die wachsende internationale Nach-
frage nach besonders gesundem Tee zu befriedigen.

Weitere Informationen:
Max-Planck-Institut fiir Molekulare Pflanzenphysiologie
Prof. Alisdair Fernie, E-Mail: fernie@mpimp-golm.mpg.de

Positives Sozialverhalten durch zarte Bertihrungen

In Bezug auf soziale Interaktionen hat wahrend des letzten Jahrzehnts ein bestimm-
tes Molekdl in der Neurowissenschaft fiir viel Furore gesorgt: das Neuropeptid Oxy-
tocin. Es beeinflusst nicht nur die Geburt und Stillzeit, sondern optimiert direkt das
Gehirn, um Emotionen, Geschlechtsverkehr, Paarbindung und elterliches Verhalten
zu erméglichen. Wie genau Oxytocin diese prosozialen Verhaltensweisen férdert
und was die tatséchliche Freisetzung des Neuropeptids auslést, blieb jedoch ein
Ratsel. Diese Frage wurde nun durch internationale Forschungen unter Beteiligung
des Zentralinstituts fir Seelische Gesundheit (Zl) in Mannheim angegangen. Erst-
mals gelang es Forschern elektrophysiologische Aufnahmen einzelner Oxytocin-
Neuronen in sich frei bewegenden, weiblichen Ratten zu machen. So konnte nach-
gewiesen werden, dass Oxytocin-Neuronen speziell bei korperlicher Bertihrung
aktiviert werden.

Der Artikel, der in Nature Neuroscience verdffentlicht wurde, enthiillte, dass eine
kleine Gruppe von Oxytocin-Neuronen, sogenannte parvozellulare Oxytocin-Neuro-
nen, flr die Umwandlung von sensorischen Signalen in soziale Interaktionen verant-
wortlich sind. ,Die Ergebnisse liefern grundlegend neue Erkenntnisse dariiber, wie
das Neuropeptid das Sozialverhalten koordiniert und bilden die Basis fiir Therapie-
ansatze, bei denen Oxytocin als wirksames Mittel zur Behandlung von psychischen
Storungen eingesetzt werden konnte®, sagt Prof. Dr. Valery Grinevich, Leiter der
Abteilung Neuropeptidforschung in der Psychiatrie am ZI.

Weitere Informationen: www.zi-mannheim.de
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Vitalstoffe bei Schlafstdrungen

Edmund Schmidt, Nathalie Schmidt

NATURHEILVERFAHREN

In unserer modernen, schnelllebigen Welt kommen Schiafstérungen oft vor. Bei viel Stress oder Belastungen kann jeder
Mensch von Ein- oder Durchschlafstérungen betroffen sein. Kurzfristig, fiir wenige Nachte sind sie unproblematisch und
leicht kompensierbar. Dauern Schlafstérungen jedoch langer als drei bis vier Wochen an, so miissen sie behandelt werden.
In Deutschland z&hlen Schlafstérungen zu den haufigsten gesundheitlichen Beschwerden in der Bevélkerung. Umfragen
zufolge leiden rund 25 % der Erwachsenen an regelméBigen Schlafstérungen, iber 10 % der Menschen hierzulande erleben

ihren Schlaf haufig oder dauerhaft als nicht erholsam.’

Wenn sich der Schlaf nachts nicht einstellen will, greifen viele Men-
schen zu Schlaftabletten und missen feststellen, dass der chemisch
induzierte Schlaf nicht erholsam ist. Dies liegt an dem Umstand,
dass die REM-Phasen (rapid eye movement) fehlen. Um am néachs-
ten Morgen erholt aus dem Bett zu steigen, bendétigen wir mehrere
dieser Phasen in der sich die Augen schnell hin und her bewegen,
denn in diesem Zustand ist unser Gehirn absolut frei von jeglicher
bewussten Kontrolle und kann abschalten. Manchmal erinnern wir
uns beim Aufwachen an einen Traum, doch wéhrend der Nacht pro-
duzieren wir eine groBe Anzahl von unterschiedlichen Trdumen. Zum
Schutz des Kérpers sinkt in einer REM-Phase der Muskeltonus, um
Bewegungen im Schlaf zu vermeiden. Die REM-Phasen finden nor-
malerweise alle zwei Stunden statt und sind ein wesentlicher Faktor,
dass der Schlaf als erholsam eingestuft wird und wir leistungsfahig
bleiben. Eine tagliche Schlafenszeit von sieben bis acht Stunden ist
fir unsere Gesundheit sehr férderlich.

Ursachen und Formen von Schiafstérungen

Eine anhaltende Stérung des nachtlichen Schlafs ohne dass duBere
Faktoren wie Larm- oder Lichtbel&stigung vorliegen, kann zahl-
reiche Ursachen haben. Stress ist ein besonders weit verbreiteter
Ausléser, aber auch psychische Erkrankungen wie Depressionen
oder Angststérungen kénnen den erholsamen Schlaf unterbinden.
Bestimmte Medikamente wie Antibiotika, Antihypertensiva, Korti-
son, Schilddriisenhormone, Antihistaminika und viele andere stehen
ebenfalls im Verdacht, den gesunden Schlaf zu erschweren.

Insomnien

Hierunter fallen Einschlafstérungen, Durchschlafstérungen, friih-
morgendliches Erwachen und dauerhaft unbefriedigender Schlaf.
Die Betroffenen sind standig mide und in einer depressiven Grund-
stimmung. Sie klagen Uber ein chronisches Mudigkeitssyndrom mit
oft frontalen Kopfschmerzen. Haufig 18sen Stress und Angste, aber
auch elektronische Spiele eine Insomnie aus.

Schlafbezogene Atmungsstérungen

Hierzu zahlt die Schlafapnoe mit n&chtlichen Aussetzten der At-
mung. Diese kann schwerwiegende Gesundheitsstérungen bis hin
zur koronaren Herzkrankheit hervorrufen.

Hypersomnien, meist zentralnervésen Ursprungs

Bei diesen Schlafstérungen leiden die Betroffenen in erster Linie un-
ter UbermaBiger Midigkeit am Tag, obwohl die n&chtliche Schiaf-
menge ausreichend ist. Zu den Hypersomnien z&hlt zum Beispiel die
Narkolepsie (Schlafkrankheit). Oft ist diese Schlafstérung bei Erkran-
kungen des Gehirnes oder bei Abhéngigkeitssyndromen zu finden.

Zirkadiane Schlaf-Wach-Rhythmusstérungen

Solche Rhythmus-Schlafstérungen kénnen etwa durch Zeitzonen-
wechsel (Jetlag), Schichtarbeit, organische Erkrankungen oder Me-
dikamenten- bzw. Substanzmittelmissbrauch ausgelést werden. Sie
flhren zu Insomnie und massiver Tagesschlfrigkeit.

Parasomnien

Das sind episodische Unterbrechungen des Schlafes durch un-
gewdhnliche koérperliche Phanomene oder Verhaltensweisen wie
Schlafwandeln, néachtliche Albtraume, néchtliches Stdhnen, schlaf-
bezogene Essstérung oder wiederholte, unbewusste Blasenentlee-
rung wéhrend des Schlafes.

Schlafbezogene Bewegungsstérungen

Die Schlafstérungen werden hier durch einfache, meist stereotype
Bewegungen verursacht. Eine der haufigsten schlafbezogenen Be-
wegungsstorung ist das Restless-Legs-Syndrom (RLS). Betroffene
verspiiren Missempfindungen und einen unwillkiirlichen Bewe-
gungsdrang in Beinen und FuBen. In Ruhe und nachts verstirken
sich die Symptome, wahrend sie tagstiber sowie wahrend Bewe-
gung geringer ausgepragt sind. Diese Stérung wird als duBerst un-
angenehm und belastend empfunden. Weitere Schlafstérungen in
dieser Kategorie sind zum Beispiel periodische Bewegungsstérun-
gen der GliedmaBen und néchtliches Zahneknirschen.

Isolierte Symptome, Normvarianten, ungeldste Probleme

In diese Kategorie fallen alle schlafbezogenen Symptome, die an
der Grenze zwischen normal und pathologisch stehen oder die
sich aus wissenschaftlicher Sicht noch nicht eindeutig einstufen
lassen. Beispiel: Kurzschléfer brauchen weniger als fiinf Stunden
Schlaf pro 24 Stunden, Langschlafer dagegen meist mehr als zehn
bis zwdlIf Stunden Schlaf pro 24 Stunden. Auch starke, wiederholte
Muskelzuckungen beim Einschlafen (Einschlafzuckungen) sind nicht
eindeutig zuzuordnen. Gleiches gilt fir primares Schnarchen und
Sprechen im Schlaf, die den Schlaf des Betreffenden meist nicht
stéren — wohl aber den des Bettnachbarn.

Nicht kategorisierte Formen von Schlafstérungen

Des Weiteren gibt es noch Schlafstérungen, die sich keiner der an-
deren Kategorien zuordnen lassen, etwa weil sie noch nicht aus-
reichend untersucht wurden oder Merkmale verschiedener Kate-
gorien von Schlafstdrungen aufweisen. Prinzipiell kénnen sich die
verschiedenen Schlafstérungen durchaus Uberschneiden. So leiden
zum Beispiel manche Menschen sowohl an Ein- und Durchschlaf-
stérungen (Insomnie) als auch am Schlafwandeln (Form von Para-
somnie) und schlafbezogenen Atmungsstérungen. Das macht die
Thematik Schlafstérungen so komplex.
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Auswirkungen von Schlafstérungen auf den Vitalstoffhaushalt

Bei andauernden Schlafstérungen kommt es oft zu einem Mangel
an Aminoséuren und verschiedenen Vitalstoffen. Umgekehrt kann
ein Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen oder Spurenelementen
ebenfalls zu Schlafstérungen fuhren.

Schlafmangel und Vitamin C

Vitamin C ist essentiell fir die Umwandlung von Tryptophan zu
5-Hydroxytryptophan, die eine Vorstufe von Serotonin ist. Ein Se-
rotoninmangel férdert daher eine depressive Verstimmung welche
wiederum eine haufige Ursache einer Schlafstérung sein kann. Die
Gabe von Vitamin C steigert die Serotoninkonzentration und férdert
so den Schlaf. Vitamin C ist ein potenter wasserldslicher Radikalen-
fanger und reduziert so den oxidativen Stress. UbermaBiger oxidati-
ver Stress behindert die Serotoninaufnahme und -bildung. Auch aus
diesem Grund férdert Vitamin C den Schlaf. Menschen mit Schiaf-
stérungen sollten téglich ein bis zwei Gramm Vitamin C ergénzen.

Schlafmangel und B-Vitamine

B-Vitamine spielen im Stoffwechsel der Neurotransmitter eine ent-
scheidende Rolle. Daher werden Sie auch Nervenvitamine genannt.
Von einem Mangel betroffen sind daher auch Melatonin und Se-
rotonin. Uber 80 % der Deutschen haben einen Folsiuremangel,
bei den Senioren sind es sogar anndhernd 90 %.2 Auch das Vita-
min By, ist oft bei alteren Menschen im Mangel. Eine Ursache dafir
ist der haufige Einsatz von Magenséaureblockern und bestimmte.n
Antidiabetika. Durch einen regelmaBigen Alkoholgenuss wird C'ile
Schleimhaut geschadigt, so dass die B-Vitamine nur noch vermin-
dert aufgenommen werden kénnen, gleichzeitig erhéht sich jedos:h
der Bedarf, so dass es zum Mangel kommt. Besonders betroffen ist
Vitamin By, Niacin und Biotin. Bei Schlafstérungen kann es sinnvoll
sein auf B-Vitamine zurlickzugreifen. Dabei sollte immer der Vitamin
B-Komplex eingesetzt werden, denn die B-Vitamine haben vielfél-
tige Interaktionen untereinander, Einnahmefehler werden dadl:ll'Ch
vermieden. B-Vitamine sind auch &uBerst wirksam bei depressiven
Verstimmungen und Unruhezustanden, die eine hdufige Ursache
von Schlafstérungen sind. Menschen mit Hyperaktivitdtssyndromen
leiden oft an Schlafstérungen. B-Vitamine — hier vor allem das Vita-
min Bg — sind gut wirksam und bessern neben der Hyperaktivitat
auch vorhandene Schlafstérungen.
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Schiafmangel und Magnesium sowie interaktive Vitalstoffe
Magnesium befindet sich vor allem in Knochen und Muskulatur, hat
aber Uberall im Kérper vielfaltige Funktionen. Magnesium ist eng mit
anderen Vitalstoffen wie Kalzium und Vitamin D verflochten. Viele
Menschen mit Schiafstérungen haben einen Vitamin D-Mangel (so
etwa in 90 % der Félle in unserer Praxis). AuBerdem beugt Mag-
nesium einer Ubererregbarkeit der Muskulatur vor. Menschen, die
in Traumphasen ihren Muskeltonus nicht senken kénnen (Restless
legs Syndrom und Schlafwandler), profitieren von einer Magnesium-
gabe, denn der sinkende Muskeltonus kann zu einer Normalisierung
dieser Schlafstérungen flihren. Auch néchtliche Tachykardie-Pha-
sen und Rhythmusstérungen, die beide den Schlaf beeintrachtigen,
reagieren positiv auf Magnesium-Gaben. Da Kalzium eng mit Mag-
nesium zusammenwirkt und sich beide Mineralstoffe in einem har-
monischen Gleichgewicht im Kérper befinden sollten, beeintrachtigt
ein Kalziummangel ebenso die Schlafqualitat und kann zu Schiaf-
stérungen beitragen.

Schlafmangel und Aminoséduren

Melatonin ist ein von der Epiphyse (Zirbeldriise) produziertes Hor-
mon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus reguliert. Die Ausschittung
von Melatonin erfolgt zyklisch. Wahrend der Nacht werden beson-
ders hohe Konzentrationen des Hormons erreicht. Damit wird der
Schlaf unterstiitzt, denn Melatonin hat eine leicht einschlafernde,
beruhigende Wirkung und fiihrt zu Schléfrigkeit und Schlaf. In
Studien konnte nachgewiesen werden, dass in Dosierungen um 5 g
die Einschlaflatenz verkirzt und bei &lteren Menschen auch schon
Dosierungen um 1 g bei Durchschlafstérungen wirksam sind.?

Tryptophan ist eine essentielle Aminosdure und wesentlich fiir die
Synthese von Serotonin, welches den Schlaf-Wach-Rhythmus
steuert. Bei einer kohlenhydratarmen Erndhrung steigt die Kon-
zentration an den Aminoséauren Valin, Leucin und Isoleucin (auch
BCAA-Aminos&uren). Diese kleinsten EiweiBbausteine konkurrieren
mit Tryptophan an der Blut-Hirn-Schranke und dadurch sinkt <l:|ie
Serotonin-Bildung. Die Folge sind Schlafstérungen und depressive
Verstimmungen aufgrund des Kohlenhydratmangels.

Schlafstérungen und Coenzym Qg

Eine wesentliche Ursache von Burnout und depressiven Verstim-
mungen ist ebenfalls ein bestehender Energiemangel. Werden die
Zellen nicht ausreichend mit Energie versorgt, reagieren sie in lhrer
Gesamtheit mit vielfaltigen Symptomen: Schiafstérungen und Burn-
out zahlen in jedem Fall dazu. Die Energiebildung im Organismus
geschieht in den Mitochondrien und ist zu 90 % von Coenzym Qs
abhangig. Leider ist unser Organismus nur bis etwa zum 40sten
Lebensjahr in der Lage ausreichend Coenzym Q, zu produzieren.
Danach nimmt die Bildung im Organismus mit jedem Lebensjahr
ab. Die Tatsache, dass éltere Menschen oft nur wenig und schlecht
schlafen, liegt oft nicht am Alter, sondern gm Mangel an Coenzym
Qqo. Coenzym Qo wird am besten in der fixierten oxidierten Form
resorbiert (z. B. Q10 Bio-Qinon Gold, Fa. Pharma Nord).

Coenzym Qy kann die Wirkung VO_n A‘ntikoagulantien (Blutver-
diinner bzw. Gerinnungshemmer, Vitamin Ki-Antagonisten) ver-
starken, so dass die Dosis des Kj-Antagonisten reduziert werden
kann. Wichtig ist es, bei Schlafstérungen Coenzym Qo nicht nach
16.00 Uhr einzunehmen, sonst kann es dyrch den Energieschub
zum gegenteiligen Effekt kommen und die Betroffenen schlafen

schlecht ein.
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Selen bei Schlafstérungen )
Schlafstérungen sind sehr h&ufig mit einer Stérung der Schilddrii-
senfunktion gekoppelt und deren Leitsymptom. Bei der Schilddrii-
senuberfunktion fiihren der beschleunigte Stoffwechsel und die Agi-
tiertheit ebenfalls zu Schlafstérungen. Am h&ufigsten findet sich bei
einer Schilddriisenunterfunktion ein Morbus Hashimoto — eine Au-
toimmunerkrankung der Schilddriise. Die Aktivierung der Schilddri-
senhormone geschieht mittels spezieller Enzyme, den Dejodasen.
Diese sind abhéangig von einer guten Selenversorgung. Europa gilt
jedoch als Selenmangelgebiet. Hilfreich ist eine Supplementation
bei allen Erkrankungen der Schilddriise. Am besten hat sich die Zu-
fuhr von organischem Selen (z.B. SelenoPrecise, Fa. Pharma Nord)
bewéhrt, da es die héchste Aufnahmerate hat. Anorganisches Selen
hat eine zu kurze Halbwertzeit und ist nicht mit jedem Vitalstoff di-
rekt kombinierbar. Empfehlenswert ist die Einnahme von 100 pg bis
200 ug Selen am Tag.

Resilimee

Schlafstérungen nehmen in unserer modernen Zeit immer haufiger
zu. Ihre Behandlung ist wichtig, denn auf der Basis von langerfris-
tigen Schlafstérungen kann es zu schwerwiegenden kérperlichen
und psychischen Erkrankungen kommen. Vitalstoffe sollten immer
als erstes eingesetzt werden, denn sie stéren nicht die Schlafarchi-
tektur und sind nebenwirkungsfrei. Abhé&ngigkeiten kommen in der
Vitalstofftherapie nicht vor.

Autoren:

Dr. med. Edmund Schmidt, Facharzt fiir Allgemeinmedizin
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Schlafstérungen - Klassifikation nach ICD-10

Nach ICD-10 werden Schlafstérungen klassifiziert unter
F51 (nicht-organisch) oder G47 (organisch):

F51 nicht-organische Schlafstérungen

F51.0 nichtorganische Insomnie

F51.2 nichtorganische Stérung des Schlaf-Wach-Rhythmus

F51.3 Schlafwandeln (Somnambulismus)

F51.4 Pavor nocturnus

F51.5 Albtréume (Angsttraume)

G47 organische Schlafstérungen

G47.0 Ein- und Durchschlafstérungen ‘
G47.2 Stoérungen des Schiaf-Wach-Rhythmus

G47.3 Schlafapnoe |

Anmerkung: Das DSM-IV nimmt eine abweichende Einteilung vor.
Schlafstérungen sind hier nicht nach psychogener und organischer Ursache
klassifiziert, sondern danach, ob die Schlafstérung primér vorhanden ist
oder aber als Folge eines anderen Faktors wie Medikamenteneinnahme oder

psychischer Erkrankung auftritt (sekundar).

Quellen / Literatur

1 Roberi-Koch-Institut (Hrsg.): Gesundt ieftsberichterstaliung des Bundes. Heft 27 (2005): Schiafstorungen
online verfiighar: www.dgsm de,’00wnIoads/lach|nformauorlen/rk'—bencm‘schlafstoevung. paf

Bundesinstitut firr Risikobeweriung (Hrsg.): Folsdureversorqung der deutschen Bevolkerung

Abscfilussbericht zum Forschungsvorhaben. Berlin 2005, online verfligar: hitps://www.bir bund.de/
cm/350/FoIsaeurevorsorge_del_deutschen_Bevoelku«ung.pcﬁ

o

3 Wuriman RJ: Age-relaled Decreases in Melatonin Secretion--Clinical Consequences
J Clin Endocrinol Metab. 2000 Jun; 85(6):2135-6

Biesalski HK, Kohrle J, Schimann K: Vitaming, Spurenelermente und Mineralstoffe
Thieme Verlag, Stuttgart/New York 2002

Heepe F: Diatetische Indikationen. Springer- Verlag, Berlin Heidelberg 1998

Kasper H: Emahrungsmedizin und Distetik. Urban & Fischer Verlag, Miinchen/Jena 2000
Miller MJ: Ermahrungsmiedizinische Praxis Springer-Verlag, Berlin Heidelberg 1098
Niestroj I: Praxis der Orthomolekularen Medizin. Hippokrates Verlag, Stutigart 2000

Schmidt E, Schrmidt N: Leitfaden Mikronahrstofie. Urban & Fischer Verlag, Minchen 2004

Anzeige
Ashwagandha 5000 BIO
—— BIO-QUALITAT: Hochwertiges Nahrungserganzungsmittel in Bioqualitat 1aGA
UL v V mit Withania somnifera Bio-Wurzelextrakt (BE-BIO-01). Natirlich vital
WA

Be_Life VU

NATURAL PROOUCTS

Ashwagandh? :

mit 12,5 mg Withanoliden.

Nicht geeignet fiir schwangere oder stillende Frauen und fiir Personen, die andere Arzneimittel mit

EXTRAKT IST NICHT GLEICH EXTRAKT! Bereits die empfohlene Tagesmenge
von nur einer Kapsel enthalt 250 mg Withania somnifera Bio-Wurzelextrakt

Erhéltlich in Ihrer Apotheke oder
direkt bei www.sanitas.de

= 5000 BIO

Schiafbeere - Indischer Gif
k- Withania somnifera

*Entspannung
“Mentale Ausgeglichenheit

N“""‘ﬂgslrgiinzungsmmel

v

v

Stosetrei o giutenrei v gelatinelre
Yegelarisch vegan g

J

oy
™t Bio Withania somnifera Extrok!

1N 60 Kagein o 506 my 7 3049

Wechselwirkungen (z.B. Schilddriisenmedikamente, Barbiturate) einnehmen.
Hersteller: Bio-Life sprl, BE-5032 Isnes | Zulassungsnummer bel. Gesundheitsministerium: PL 97/178

Rosenwurz whodiola rosea)
mit Magnesium und Vitamin B,

und Vitamin B, zu empfehlen.

AR\

A \‘._\‘,{ \

zu einer normalen psychischen Funktion bei.

des Nervensystems.

f'illweis: Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Emahrung und elne gesunde Lebensweise,
Vieangegebene tagliche Verzehrmenge darf nicht iberschritten werden, Trocken, nicht tiber 25° Cund auBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern.

« Zur Unterstiitzung eines normalen Nervensystems und psychischer
Funktionen ist eine ausreichende Versorgung mit Magnesium

+ Magnesium tragt u.a. zu einer Verringerung von Miidigkeit und
ErmUdung, zu einer normalen Funktion des Nervensystems und

+ Vitamin B, unterstiitzt den Energiestoffwechsel und die Funktion

|
(ApothekenBesteinammer | | |
| Ashwagandha 5000 BIO ‘
| 90 Kaps. PZN 15879647
| Rosenwurz ‘
| 60 Kaps. PZN 4187691

[ laktosefrei  [4 glutenfrei
[4 gelatinefrei [ vegetarisch ‘
[ vegan

sanitas GmbH & Co. KG
Billerbecker Str. 67 - 32839 Steinheim 1
Tel. 05233 93899 - Fax 997084
info@sanitas.de

ADie Naturheilkunde - 0620, Ashwagandha/RW




