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SCHLAFEN
SIE GUT!

Wenn lhnen etwas den Schlaf raubt, bleibt das nicht ohne Folgen. Nach einer
Nacht mit schlechtem oder zu wenig Schlaf flihlen wir uns meist wie gerddert.

Die Augen brennen, die Konzentration lasst zu wiinschen Ubrig und die Laune
ebenfalls, ganz abgesehen von unserem Spiegelbild.

Doch das sind nur die unmittelbaren und offensichtlichen Auswirkungen. Tat-
sachlich ergaben Messungen, dass sich bereits nach einer Woche mit weniger
als sechs Stunden Schlaf pro Nacht mehr als 700 Gene verandern.
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All dies sind Folgen von zu wenig Schiaf:

= Selbst eine einzige Nacht mit wenig Schlaf
geht nicht spurlos an uns vorbei.

* Der Hunger auf Kalorienreiches ist am nachs-
ten Tag groBer.

= Bei weniger als sechs Stunden Schlaf ver-
dreifacht sich mangels Koordinationsfahig-
keit das Risiko eines Verkehrsunfalls ebenso
wie die Erkaltungsanfalligkeit.

= Graue Haut, Augenringe und Tranensacke
zeigen sich.

= \ergesslichkeit stellt sich ein.

* Die Geflhlslage gerat aus der Balance, wir
werden empfindlich und tbellaunig.

= Uber einen langeren Zeitraum fihrt das Er-
holungsdefizit zu sichtbaren Schaden und
erheblichen Gesundheitsrisiken.

= Die Haut altert schneller.

= Ubergewicht, Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten stellen sich ein.

= Die Schlaganfall- und Krebswahrscheinlich-
keit steigt.
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Wie viel Schlaf ist denn nun ausreichend?

Viele glauben an eine Idealschlafdauer von acht Stunden
oder an den Mythos vom ,Auf-Vorrat-Schlafen®. Beides
konnte nicht bestéatigt werden. Die Frage ,Wie viel?* lasst
sich nicht pauschal beantworten. Manche Menschen kom-
men mit weniger Schlaf aus als andere. Die unterschied-
liche Schlafdauer ist zum GrofB3teil genetisch bedingt. Wer
prifen mochte, ob er gentigend geschlafen hat, beobachtet
seine Tagesform: Wer sich tagsuber — mit Ausnahme eines
kleinen Mittagstiefs — fit und erholt fuhlt, hat genug geschla-
fen. Die meisten Menschen bendtigen zwischen sechs und
acht Stunden Schlaf, um am nachsten Tag leistungsfahig
Zu sein.

Gibt es ,,guten* und ,,schlechten“ Schlaf?

Ja, die Schlafqualitat ist von groBer Bedeutung. Wer nachts
ruhig durchschlaft, braucht weniger Schlaf als jemand, der
unruhig schlaft. Daher wird auch vermutet, dass ,Kurz-
schlafer” ruhiger und damit auch effektiver schlafen als
Menschen mit einer langeren Schlafdauer. Die Qualitat des
Schlafs hangt nicht wie oft vermutet vom Zeitpunkt ab. Die
These, dass Schlaf vor Mitternacht erholsamer sei, stimmt
also nicht. Die Schlafdauer und der Schlafzeitpunkt sind ge-
netisch hinterlegt. ,Lerchen® sind also tats&chlich die gebo-
renen Frihaufsteher und ,Eulen® schlafen lieber aus.



Welcher Schlaftyp sind Sie?

Die Eulen zahlen zu den Spéataufstehern. Sie werden meis-
tens erst nach Mitternacht mude und konnten auch an
Wochentagen ein tégliches Sleep-in bendtigen. Sie stehen
haufig am spéateren Vormittag auf und sind generell eher
schwer zu wecken. Morgens sind sie mude und keinesfalls
leistungsfahig. lhre Powerzeit beginnt am Nachmittag und
endet oft spat am Abend oder nachts mit den letzten krea-
tiven Ideen, die niedergeschrieben werden.

Im Gegensatz zu den Eulen werden die Lerchen einige
Stunden friher mide und gehdren zu den wahren Frih-
aufstehern. Bereits im Morgengrauen sind sie hellwach.
Ihr Tageszyklus ist meistens schon nach 23 Stunden ab-
geschlossen, sie leben also auf der Uberholspur. Der Vor-
mittag ist ihre Tageszeit. Dann sind sie konzentriert und
schaffen viel. Die sogenannten Mischtypen oder Allrounder
konnen Ihren Rhythmus etwas besser variieren. Generell ist
ihr Schlafverhalten weniger extrem ausgepragt.

Warum Schlafmangel heiBhungrig macht

FUr die Verdauung und den Stoffwechsel ist ausreichend
Schlaf essenziell. Der Korper hat nur dann die nétige Ruhe
fUr wichtige Verdauungsvorgange und kann so seinen Fett-
haushalt stabilisieren. Das Hormon Leptin ist fur das Ge-
fOhl der Sattigung verantwortlich, das Hormon Ghrelin ver-
ursacht das Hungergefuhl. Schlafstérungen verringern die
Leptin-Ausschittung (also das Sattigungsgefuhl), wahrend
die Ghrelin-Produktion zunimmt (also das Hungergefuhl).
Leidet der Stoffwechsel unter zu wenig Schlaf, leidet auch
das Bindegewebe, da der Abtransport der Schlackenstoffe
und der Transport der Nahrstoffe zu den Zellen ebenfalls
eingeschrankt sind.

Melatonin, das Sandméannchen
unter den Hormonen

Das ,Schlafhormon” Melatonin reagiert auf Licht und Dun-
kelheit. Es gehdrt zu den Taktgebern und seine Intensitat
variiert in mehreren Phasen Uber 24 Stunden hinweg.
Wenn es abends dunkler wird, steigt der Melatoninspiegel
langsam an. Ab 23 Uhr wird die Freisetzung verstarkt. Zwi-
schen zwei und drei Uhr frih erreicht der Melatoninspiegel
seinen Hohepunkt, wenn wir tief und fest schlummern soll-
ten. Bis sieben Uhr morgens fallt der Spiegel rapide ab und
erreicht im Laufe des Tages fast seinen Nullpunkt.

Um mude zu werden und tief schlafen zu kdénnen, brau-
chen wir das Schlafhormon Melatonin. Melatonin gehort zu
den Neurotransmittern, die der Entspannung und Regene-
ration dienen. Dieser schlafférdernde Botenstoff repariert
die durch freie Radikale entstandenen Hautschaden und
schutzt den Zellkern.

»Gesundschlafen® wortlich genommen

Wahrend wir schlafen, schittet unser Korper lebenswich-
tige Hormone aus, die im Korper zahlreiche Aufgaben er-
flllen. Gewebe wird repariert, Kérperzellen regenerieren,
Knochen- und Muskelwachstum werden geregelt. Die Ab-
wehrkrafte des Korpers stehen in engem Zusammenhang
mit der Qualitat und Dauer des Schlafs. Darum steigt schon
bei leichten Infektionen das Schlafbedirfnis. Die Ursache
sind Botenstoffe, die mide machen, damit im Schlaf na-
trliche Abwehrzellen gebildet und zahlreich ausgeschuttet
werden kénnen.

Schlank im Schiaf oder dick ohne Schiaf

Wie viel Fett der Korper speichert, bestimmt als Stoffwech-
selregulator das Wachstumshormon HGH. Es regt die Bil-
dung neuer Korperzellen an. Ein Mangel ist also maBgeb-
lich an der vorzeitigen Alterung beteiligt und fihrt auBerdem
zum Abbau von Muskelmasse. Die HGH-Produktion 1auft in
der Tiefschlafphase auf Hochtouren — und zwar nur, wenn
Ihr Magen nichts zu tun hat!
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Das Stresshormon Cortisol raubt uns den Schilaf

Laut WHO (Weltgesundheitsorganisation) ist Stress eine
der gréBten Bedrohungen fur unsere Gesundheit, auch weil
dauerhafte Anspannung unser Schlafverhalten stort.

Damit in der entscheidenden Tiefschlafphase Wachstums-
hormone wie Somatropin intensiv ausgeschttet und wich-
tige Reparaturarbeiten verrichtet werden kénnen, muss
der Einfluss des Melatonins betrachtlich héher sein als der
des Stresshormons Cortisol.

Andauernder Stress verhindert das und wir werden am Ein-
und Tiefschlafen gehindert.

Melatonin ist ein Hormon, das seine Wirkung peu a peu ent-
faltet und lang anhaltender wirkt als zum Beispiel Stress-
hormone. Allerdings kénnen genau diese Unruhestifter die
mude machende Wirkung des Melatonins beeintrachtigen.
Sind wir chronisch angespannt, ist ,der Druck auf die rich-
tigen Tasten“ zu schwach. Der Kérper ,switcht* nicht zum
Schlafprogramm und unsere Gedanken kreisen immer wei-
ter.

Auch Licht ist ,,Stress*

Tageslicht und zu grelles Kunstlicht hemmmen die Melatonin-
produktion zusétzlich. So wird ausreichender Schlaf schnell
zu einem Wunschtraum. Ein Beispiel: Setzen wir unsere Au-
gen abends zu grellem Licht mit hohem Blauanteil aus, lauft
in unserem Korper noch immer der Abenteuerfilm des Ta-
ges anstelle der berieselnden Einschlafmelodie. Wir werden
spater mude und schlafen oft weniger tief und fest. Kleinste
Sinnesreize haben groBen Einfluss auf unseren Kérper, auf
die Erflllung seiner lebensnotwendigen BedUrfnisse. Die
Zellen verlangen dennoch nach Schlaf, aber die Information
ist durch eine Stérung noch nicht bei den hormonausschuit-
tenden Rezeptoren angekommen.

Schlafhormon Melatonin

Worauf hat das Hormon Melatonin Auswirkung?

= Es hat einen verjiingenden Effekt,

= bindet freie Radikale,

= reguliert den Schlaf-Wach-Rhythmus,

= stellt den Korper auf Jahres- und Tageszeiten ein,

= senkt die Korpertemperatur in der Nacht, um Ener-
gie zu sparen,

= stimuliert das Immunsystem,

= ist ein Antioxidans,

= leitet ab dem ca. 45 Lebensjahr durch eine sinken-
de Produktion den Alterungsprozess ein,

= fordert die Bildung des Wachstumshormons (HGH),

= reduziert Stressfaktoren, senkt Stresshormone,

= reduziert den Blutdruck und schutzt damit das
Herz.

Eine kleine Driise mit groBer Wirkung

Die Zirbeldriise im Zentrum des Gehirns ist winzig und den-
noch auBerordentlich wichtig flir unsere kdrperliche und
geistige Gesundheit. Sie steuert die innere Uhr und regu-
liert den Schlaf. Lasst die ZirbeldrUse in ihrer Funktion nach,
setzt der physische und psychische Alterungsprozess ein.
Mit sinkender Tatigkeit der Zirbeldrlse sinkt auch automa-
tisch der Melatoninspiegel.

Die moderne Lebensweise lasst kaum noch einen nattir-
lichen Lebensrhythmus zu. Kinstliche Lichtquellen machen
fur den Korper die Nacht zum Tag. Mangelndes Sonnenlicht
und eine unzureichende Nachtruhe machen der Zirbeldrise
zu schaffen und beeintrachtigen sie in ihrer Tatigkeit. Hinzu
kommen hohe Belastungen durch Toxine, die in der Zirbel-
druse eine Verkalkung auslésen.



TIPPS FUR EINE

BESSERE SCHLAFQUALITAT
PSSST, KOMMEN SIE ZUR RURE

v/ Wenn Sie lhre Zeit vor dem Zubettgehen entschleuni-
gen, kdnnen Sie besser ein-und durchschlafen. Nehmen
Sie etwas Tempo heraus und setzen Sie, wenn es Ihnen
madglich ist, eine Grenze fur abendliche Arbeit.

v/ Geben Sie lhrem Korper und Gehirn die Chance, sich
auf Entspannung einzustellen! Aufwihlende Informatio-
nen aus Nachrichtensendungen und eine hohe Informa-
tionsdichte kénnen das Gemut aufwihlen. Schalten Sie
ab und nehmen Sie sich eine Informationspause!

v/ Legen Sie Gedanken beiseite. Wenn die Gedanken nicht
aufhdren zu kreisen, lassen Sie den Tag einmal Revue
passieren. Oder schreiben Sie die Erlebnisse auf und
machen Sie einen Haken dran. Jetzt ist die Zeit der
Ruhe.

/ Taglich 2-2,5 Liter stilles Wasser oder Kréutertee helfen
den Nieren, die geldsten Toxine auszuscheiden und die
Zirbeldrlise zu entlasten.

v/ Bei Einschlafschwierigkeiten helfen schlafférdernde
Tees, zum Beispiel Baldrian und Melisse.

Starke Helfer fiir einen erholsamen Schlaf

v/ Gehen Sie nicht hungrig ins Bett!

v/ Schalten Sie die Fettverbrennung ein, indem Sie vor dem
Zubettgehen weitgehend auf Kohlenhydrate verzichten.

v/ Mit eiweiBreicher Erndhrung steigt der Gehalt der Amino-
saure Tryptophan, aus der wieder Serotonin und daraus
wiederum Melatonin hergestellt wird.

v/ Bananen, Thunfisch, Gefliigel, Mohren, Tomaten und Niisse
regen ebenfalls die korpereigene Melatonin-Produktion
an.

v/ Ein voller Magen jedoch verhindert die Wirkung von Me-
latonin. Essen Sie die letzte Mahlzeit so friih wie mdglich,
am besten zwei Stunden vor dem Schlafengehen.

v/ Alkohol I&sst zwar zuerst besser einschlafen, 16st jedoch
meist nach drei Stunden einen Mini-Entzug aus, der im Kor-
per beim Entgiften Herzklopfen und Unruhe verursacht.
AuBerdem reduziert Alkohol die Ausschuttung von HGH
um bis zu 70 Prozent!

v/ Geben Sie Ihrem Korper einen Grund miide zu sein. Bewe-
gung und moderates Training bauen effektiv das Stress-
hormon ab und machen angenehm mude.

Jungbrunnen Magnesium
Magnesium wirkt auf die, fur

Verzehrempfehlung:
2 Kapseln taglich vor dem
Schlafengehen.

den Schlaf wichtigen Neuro- - Jungbrunnen Protein Shake 'ﬂ 2
transmitter und hat Einfluss S Eiwei3 gibt dem Kdrper genug von & =
auf die Stressverarbeitung. - dem elementaren Baustein, der =S
Dadurch ist Magnesium eine B oz sich insbesondere im Schlaf um ) By R
groBe Hilfe fur die Schlafre- die Funktionsfahigkeit der Kérper-

gulation. zellen kimmert. A




v/ Sehen Sie rot. Trifft blaues Licht (Bildschirmlicht, LED-
Licht, ...) auf die Netzhaut, hemmt das die Produktion
des Schlathormons Melatonin. Rote Lichtanteile haben
hingegen einen positiven Effekt auf unsere Schlafbereit-
schaft. Dimmen Sie das Licht oder bestiicken Sie einige
Lampen im Wohn- und Schlafbereich mit Leuchtmitteln,
die warmes Licht abgeben.

v/ Je regelmaBiger Sie zur gleichen Zeit zu Bett gehen, desto
besser lernt Ihr Kérper, zu dieser Zeit mide zu sein.

v/ Das Einnicken vor dem Fernseher beseitigt die erste Er-
schopfung und lasst Sie wieder munter werden. Sobald
Sie merken, dass Ihnen die Augen zufallen, gehen Sie
lieber gleich schlafen.

v/ Sorgen Sie flr warme FiiBe, denn sobald die Korpertem-
peratur steigt, werden die Augen schwer.

v/ Léarm, Helligkeit und schlechte Luft vor dem Schlafengehe-
naus dem Schlafzimmer verbannen.

v/ PC, Unterlagen und Fernseher haben im Schlafzimmer
nichts verloren.

v/ Beim néchtlichen Toilettengang so wenig Licht wie mdglich
anschalten, damit ihr Kérper nicht in den Wach-Modus
umschaltet.

v/ Néchtliches Aufwachen ohne gleich wieder einzuschla-
fen? Wenn tiefe und ruhige Bauchatmung nicht hilft,
nehmen Sie einen Ortswechsel vor, bis Sie wieder mude
genug sind. Das Gehirn soll das Bett mit ,,Schlafen® verbin-
den, nicht mit ,Wachliegen®.

v/ Schlafen Sie kiihler: Eine Studie belegte, dass das Schla-
fen bei 15 bis 19 Grad Zimmertemperatur hilft, das
Schlafhormon Melatonin auszuschutten.

Tipp: Wenn Sie abends 6fter arbeiten oder noch gerne ein paar Zeilen
auf Ihrem Tablet lesen, gibt es ntitzliche Hilfen, damit Sie dennoch gut
zur Ruhe kommen. Installieren Sie auf Computer, Handy und Co., die
das meiste blaue Licht an unsere Netzhaut senden, eine der kosten-
losen Apps mit Blaulichtfilter. Inre Augen erfassen dann mehr orange-
farbene Lichtanteile wie beim natUrlichen Sonnenuntergang.

Wenn Sie nachts zur Toilette mUssen, kénnen spezielle Nachtlichter
der Sabotage Ihres Biorhythmus ein Schnippchen schlagen. Dadurch

kdnnen Sie einfacher wieder einschlafen.

Jungbrunnen Omega 3
Bei erhdhtem Bedarf empfehlen wir die
Einnahme von Omega-3-Fettsauren

in Form von Fischdélkapseln.

v/ Sie sorgen flr einen erholsameren Schlaf
(wichtiger Faktor bei Stressreduktion).

v/ Sie senken die Blutfettwerte, den Blutdruck und
den Blutzuckerspiegel.

v/ Sie beugen der Verkiirzung der Telomere und
Demenz vor.

v/ Sie wirken ausgleichend auf das Hormonsystem
und Stoffwechselvorgange.

Verzehrempfehlung: 3 x 1 Fischolkapsel taglich.

Jungbrunnen Nightformer

Die Kapseln enthalten eine Kombination
aus verschiedenen Frucht- und Pflanzenauszigen.
Sie enthalten kein Koffein und sind daher besonders
fur die Einnahme am Abend und in der Nacht geeig-
net. Der natUrliche Schlafrhythmus wird nicht gestort.

v/ Aktiviert den Stoffwechsel.
v/ Regt die Fettverbrennung an.
V/ Starkt das Immunsystem.
v/ UnterstUtzt die Verdauung.
v/ Hemmt den Appetit.

Verzehrempfehlung:
2 Kapseln nachmittags und 2 Kapseln vor dem
Schlafengehen mit viel FlUssigkeit einnehmen




Ihr Schlaftagebuch

Finden Sie mit Ihrem persdnlichen Schlaftagebuch
heraus, was Sie davon abhalt richtig zu schlafen.

Auswertung

Die Zahlen vom Abendprotokoll sollten immer eine
groBe Differenz zu den Zahlen des Morgenproto-
kolls aufzeigen. Sollte das nicht der Fall sein, unter-
suchen Sie Ihr Ess- und Trinkverhalten vom Vortag.

"

Abend- Gefiihislage Waren Sie Waren Sie Was haben Sie die | Wann sind
protokoll leistungsbereit? | heute erschopft? | letzten 4 Stunden | Sie ins Bett
Vedos il 1 angespannt 1 nein 1 nein zu sich genom- gegangen?
Licht 2 ziemlich angespannt | 2 eher nicht 2 ein wenig men?

Feahe) 3 eher angespannt 3 war ganz ok

5 ziemlich entspannt 5 sehr gut
6 entspannt 6 ausgezeichnet

4 eher entspannt 4 gut el el (Speis und Trank)
4 ja, sehr

Haben Sie
heute Sport
getrieben?

Mo

Morgen-  RUUCICEIDIEETNRTELS Momentane
protokoll  RLIETHIIENK Gefiihislage
nach dem FUSELE 1 angespannt
Aufstehen! ISl 2 ziemlich angespannt
B 3 mittelmaBig 3 eher angespannt
4 kaum 4 eher entspannt
5 gar nicht 5 ziemlich entspannt
6 entspannt

Di

Wie lange hat Waren Sie Wann sind Sie
es gedauert bis | nachts wach? | endgiiltig auf-
Sie eingeschla- gewacht?

fen sind?

Wie lange
haben Sie
insgesamt
geschlafen?

JUNGBRUNNEN-RATGEBER | ERHOLSAM SCHLAFEN

7



®
METHODE

Der Start in ein langes
und gesundes Leben.

1. Schritt 2. Schritt

regenerieren & entgiften

= Stress ausgleichen
= Erholsam schlafen
= Giftstoffe loswerden

Lebensmitteln essen

Vitalstoff-Depot auffiillen

= Mehr von den richtigen

= S&ure-Basen-Haushalt regulieren
= Darm ins Gleichgewicht bringen

3. Schritt

Korper dauerhaft starken

= Korper kréaftigen

* Gelenke schmerzfrei und
beweglich halten

= Abnehmen an den richtigen Stellen

" GRATIS

| RATGEBER
\DOWNLOAD |

DIE GEHEIMNISSE
FUR EIN LANGES,
GESUNDES LEBEN

Sichern Sie sich weitere Informationen
in unserem GRATIS Ratgeber!

Kurbrunnenstrafie 30
52066 Aachen

Telefon 0241 505140
kontakt@activ-centrum.de

ACTIV CENTRUM

wohltuend anders!

v/ Wie Sie lhre Gene beeinflussen koénnen

v/ Warum Schlaf & Entspannung so wichtig sind

v/ Weshalb Sie unbedingt auf Diaten verzichten sollten
v/ Wieso anstrengender Sport keine Losung ist

Ratgeber kostenlos herunterladen unter:
https://jb.jungbrunnen-portal.de/de/activ-centrum

Spielburgweg 26

41844 Wegberg

Telefon 02434 240024
info@activ-centrum-wegberg.de

(o JOXf

activ-centrum.de



