Die Post ist da!

MOVI- Letter Tipp 9: Ernahrung

Rezept: Goldene Milch

Die Goldene Milch eignet sich als perfektes
Abend-Getrank, da es die Serotonin- und
Melatoninbildung unterstitzt.

So viel braucht’s (fir 1 Portion):

» 250ml Milch

» 1 kleines Stick frischer Ingwer oder %2 TL
Ingwerpulver

» 1 TL Kurkumapulver

» Y TLZimt

» 1 TL Honig

So gelingt’s:

Alle Zutaten in einen Mixer geben, bis eine feine
Konsistenz entsteht, ggf. die Milch durch ein
feines Sieb gielRen. AnschlieRend die Milch in
einen Topf geben, kurz aufkochen lassen.

GenieBen, entspannen und dann:
Gute Nacht!

» Schlaf gut! Wie Ernahrung dich dabei unterstiitzen
kann «

Schlaf ist wichtig fir unsere Gesundheit, Leistungsfahigkeit und unser Wohlbefinden.
Er beeinflusst unser Gedachtnis, unsere Emotionen, unser Immunsystem und die
Regeneration unseres Kérpers. Doch nicht nur die Dauer, sondern vor allem die
Qualitat ist entscheidend. Und hier kommt die Erndhrung ins Spiel. Sie hat einen
groéBeren Einfluss auf unseren Schlaf, als wir denken.

€influss von Ernahrung auf den Schlaf

Unsere innere Uhr, die unseren Schlaf steuert, wird von regelméaBigen Mahlzeiten
positiv beeinflusst. Um einen optimalen Schlaf zu férdern, sollten die
Hauptmabhlzeiten, wahrend unserer ,aktiven Phase” eingenommen werden. Essen in
der Ruhephase kann den natiirlichen Rhythmus stéren. Daher empfiehlt es sich,
abends, leichte kohlenhydratreduzierte und fettarme, eiweiBBreiche Speisen zu
bevorzugen. Ideal ist eine Nahrungskarenz von drei Stunden, vor dem zu Bett gehen.
Ein kohlenhydratreiches Friihstiick hingegen kann den Start in den Tag erleichtern
und die innere Uhr unterstitzen.

Bestimmte Nahrstoffe spielen eine wichtige Rolle fir unseren Schlaf. Die essenzielle
Aminosaure Tryptophan, die v.a. in Milchprodukten, Eiern, Fisch und Samen
vorkommt, ist besonders am Abend férderlich, da sie im Kérper zu Serotonin und dann
zu Melatonin umgewandelt wird — beides Hormone, die den Schlaf regulieren. Auch
Magnesium, B-Vitamine, Zink und omega-3-Fettsauren unterstitzen einen gesunden
Schlaf. Eine abwechslungsreiche Ernahrung mit viel Gemuse, Hilsenfriichten, Obst,
Vollkornprodukten sowie hochwertigen Olen, Nissen und Samen liefert diese
wichtigen Nahrstoffe. Zu grof3e, deftige Mahlzeiten sowie Zucker und Alkohol sollten
besonders vor dem Schlafgengehen vermieden werden.

Neben der Erndhrung tragen auch die richtige Schlafumgebung und bestimmte
Gewohnheiten zu einem erholsamen Schlaf bei:
v Dunkel, kiihl, ruhig: eine Temperatur von etwa 18°C ist ideal
v' Warme FlBe
v Blaues Licht meiden: Bildschirme von Smartphones oder Tablets unterdriicken
die Melatoninproduktion
v Entspannungstechniken: Autogenes Training, Meditation oder Atemtechniken
kénnen helfen
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