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Melatonin

Melatonin ist cin Hormon, das der Korper
selbst, vorwiegend aus dem Botenstof

Serofonin herstellt. Die Produktion selbst wird
ber das Auge stimuliert. Durch Tageslicht wird
die Produktion gehemmt, wéhrend bei
Dunkelheit die Produktion angeregt wird

Melatonin reguliert den Schlaf-Wachrhythmus
und damit auch die im Schlaf erfolgenden
Zellreparaturen

Unsere heutige Lebensweise begiinstigt einen
Melatonin Mangel und dadurch bedingten
Schlafmangel mit Folgen fiir die
Stressbelastbarkeit und die Nebennieren.
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Durch Blaulicht in kiinstlichen Lichtquellen,
Fernsehgeréiten und Computern, setz die
natirliche Melatoninproduktion spater ein, als
dies durch natirliches Tageslicht und dunkleres
Abendlicht der Fall ware

Abhilfe schaffen sogenannte Blaulicht-
Filterbrillen, die auch ein nafrliches Ermiden
rclern.

Sie kannen einem Mangel vorbeugen und

leichte Mangel beseitigen.

Bei starkerem Mangel empfichlt sich eine
Erganzung uber Nahrungserganzungsmittel




