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In unserer modernen, schnelllebigen Welt kommen Schilafstérun-
gen hdufig vor. Bei sehr viel Stress oder Belastungen kann jeder

VITALSTOFFE BEI
SC H L AFSTO RU N G E N Mensch von Ein- oder Durchschlafstérungen betroffen sein. Sind
diese kurzfristig und nur fiir wenige Ndchte, so sind sie unproble-

matisch und leicht kompensierbar. Dauern Schlafstérungen jedoch ldnger als drei bis vier Wochen an, miissen sie behandelt
werden. Derzeit leiden 30 % der Deutschen an einer behandlungsbediirftigen Schlafstérung. Wenn sich der Schlaf nachts
nicht einstellen will, greifen viele Menschen zu Schlaftabletten und miissen feststellen, dass der chemisch induzierte Schlaf

nicht erholsam ist. Eine tagliche Schlafenszeit von sieben bis acht Stunden ist fiir unsere Gesundheit sehr forderlich.

Haufige Ursachen einer Schlafstorung

e Depressionen, Angststorungen, allgemein psychische
Erkrankungen, Stress

e Medikamente wie: Antibiotika, Antihypertensiva,
Kortison, Schilddriisenhormone, Antihistami-
nika und viele andere.

Auswirkungen von Schlafstérun-
gen auf den Vitalstoffhaushalt
(Mikrondhrstoffe)

Bei andauernden Schlafsto-
rungen kommt es oft zu
einem Mangel an Ami-
nosauren und verschie-
denen Vitalstoffen.
Umgekehrt kann ein Mangel
an Vitaminen, Mineralstoffen oder
Spurenelementen auch zu Schlafsté-

rungen fiihren. \

\()

Schlafmangel und Vitamin C

Vitamin C ist essentiell flir die Umwandlung von
Tryptophan zu 5-Hydroxytryptophan, die eine Vor-
stufe von Serotonin ist. Ein Serotoninmangel fordert

daher eine depressive Verstimmung welche wiederum
eine haufige Ursache einer Schlafstérung sein kann. Die
Gabe von Vitamin C férdert den Schlaf. Menschen mit Schlaf-
stérungen sollten taglich ein bis zwei Gramm Vitamin C er-
ganzen.

Schlafmangel und B-Vitamine

B-Vitamine werden auch Nervenvitamine genannt. Von einem
Mangel betroffen sind unter anderem Melatonin und Serotonin
unsere Schlafhormone.

Bei Schlafstérungen ist es sinnvoll auf B-Vitamine zurlickzu-
greifen. Dabei sollte immer der Vitamin-B- Komplex eingesetzt
werden, denn die B-Vitamine haben vielfaltige Interaktionen
untereinander, Einnahmefehler werden dadurch vermieden.

Schlafmangel - Magnesium und interaktive Vitalstoffe
Magnesium ist eng mit anderen Vitalstoffen, wie Kalzium und
Vitamin D verflochten. Viele Menschen mit Schlafstérungen
haben einen Vitamin-D-Mangel. Menschen, die in Traumpha-
sen ihren Muskeltonus nicht senken kdnnen (Restless legs
Syndrom und Schlafwandler), profitieren von einer Magne-
siumgabe, denn der sinkende Muskeltonus kann zu einer Nor-
malisierung dieser Schlafstérungen fihren.

Schlafmangel und Aminos&duren
Melatonin ist ein Hormon, das den Schlaf-Wach-Rhythmus
reguliert. Die Ausschittung von Melatonin erfolgt zyklisch.

Wahrend der Nacht werden besonders hohe Konzentratio-

nen des Hormons erreicht. Damit wird der Schlaf unter-
stitzt, denn Melatonin hat eine leicht einschlafernde,
beruhigende Wirkung und flhrt zu Schlafrigkeit
und Schlaf. Tryptophan ist eine essentielle
Aminosaure und wesentlich fir die Synthe-

se von Serotonin, welches den Schlaf-
. Wach-Rhythmus steuert.

Schlafstorungen und
Coenzym Q10
Schlafstérungen sind
haufig die Folge eines
Energiemangels. Die
Energiebildung im Organis-
mus ist zu 90 % von Coenzym
Q10 abhangig. Leider ist unser
Organismus nur bis zum 40. Lebens-
jahr in der Lage ausreichend Coenzym
Q10 zu produzieren. Danach nimmt die
Bildung im Organismus mit jedem Lebensjahr
ab. Die Tatsache, dass éltere Menschen oft nur
wenig und schlecht schlafen, liegt nicht am Alter,
sondern am Mangel an Coenzym Q10. Wichtig ist es,
bei Schlafstérungen Coenzym Q10 nicht nach 16.00 Uhr
einzunehmen, sonst kann es durch den Energieschub zum
gegenteiligen Effekt kommen und die Betroffenen schlafen
schlecht ein.

Selen bei Schlafstérungen

Schlafstérungen sind sehr haufig mit einer Stérung der Schild-
drusenfunktion gekoppelt und deren Leitsymptom. Die Akti-
vierung der Schilddrisenhormone geschieht mittels spezieller
Selen abhéngiger Enzyme. Leider gilt Europa als Selenman-
gelgebiet und die Versorgung lber die Nahrung zu niedrig.
Hilfreich ist eine Supplementation mit Selen bei allen Erkran-
kungen der Schilddriise, so dass sich auch die Schlafstérun-
gen bessern. Am besten hat sich die Zufuhr von organischem
Selen (z.B. SelenoPrecise von Pharma Nord) bewdhrt, da es
die hdchste Aufnahmerate hat. Empfehlenswert ist die Ein-
nahme von 100 pg bis 200 pg Selen am Tag.
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‘ Kreuzwortratsel und Sudoku - mitmachen und gewinnen!
Evita verlost unter allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern mit der richtigen Lésung tolle Gewinne!

So geht Sudoku: Setzen Sie die Zahlen von 1 bis 9 so in die Kéastchen, dass jede Zahl in jeder
Spalte und jedem 3 x 3-Feld jeweils nur ein Mal vorkommt.

Sudoku

Gewinnen Sie ein
"Q10 Bio-Qinon Gold"-Set
bestehend aus 3 Packungen

im Wert von 140€ Weitere Informationen unter:
www.pharmanord.de

Einfach anrufen und die drei richtigen Zahlen
mit Ihrem Namen und Ihrer Telefonnummer angeben:

Telefon 0137 837 3893*

* 0,50 |//Minute aus dem deutschen
c Festnetz. Aus dem Mobilfunk héherer Preis.

Losen Sie das Kreuzwortratsel und teilen Sie uns die Teilnahmeschluss ist
richtige Losung unter Angabe Ihres Namens und Ihrer der 20. November 2020
Telefonnummer mit.

Die Gewinner werden telefonisch
benachrichtigt. Der Gewinn wird
persénlich im BMC Medienhaus,

Telefon Losung Kreuzwortritsel: 0137 837 3447* LessingstraBe 20, in 75210 Keltern
* 0,50 I/Minute aus dem deutschen Dietlingen dbergeben.
Festnetz. Aus dem Mobilfunk hoherer Preis. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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