Ausfuhrlicher Leitfaden: Schlaf & Innere Ruhe

Wissenschaftlich fundierte Mikronahrstoff- und Vitalstoff-Strategien mit tiefgehenden Erklarungen
far lhre Kunden

Erstellt von Gareth William Gierlinger

spiroKinesis

Einfiihrung in die Regeneration: Ein erholsamer Schlaf und eine stabile Stressresistenz sind die
Grundpfeiler flir Gesundheit, Energie und mentale Klarheit. Chronischer Stress fuhrt oft zu einem
Ungleichgewicht im Nervensystem und entzieht dem Koérper wichtige Mikrondhrstoffe. Dieser Leitfaden
erklart detailliert, wie spezifische Wirkstoffe und Produkte den Organismus gezielt unterstiitzen [cite: 1].

I 1. Neurotransmitter-Balance & Beruhigung

GABA 200 mg Kapseln von Sunday Natural

Was ist das & wie wirkt es?

GABA (Gamma-Aminobuttersaure) ist der wichtigste hemmende (inhibitorische) Neurotransmitter im zentralen
Nervensystem. Er fungiert wie eine natlrliche Notbremse fur das Gehirn, indem er GbermaBige neuronale Aktivitat
dampft. Bei Dauerstress lauft das Gehirn auf Hochtouren — GABA hilft dabei, den Geist zur Ruhe zu bringen,
Gedankenkreisen abzustellen und den Ubergang in die Entspannung einzuleiten.

Kundennutzen & Anwendung

Ideal fUr abendliche Unruhe, wenn das Abschalten schwerféllt. Hochreines GABA aus Fermentation sichert eine
exzellente Vertraglichkeit.

Inhalt: 90 Kapseln | Preis: 21,90 €

Griintee Extrakt L-Theanin 100 mg Kapseln

Was ist das & wie wirkt es?

L-Theanin ist eine einzigartige Aminoséure, die fast ausschlieBlich in der Teepflanze vorkommt. Sie kann die Blut-
Schranke zum Gehirn Uberwinden und dort direkt wirken: Sie blockiert kompetitiv Glutamatrezeptoren (die
Erregungsrezeptoren) und stimuliert gleichzeitig die Freisetzung von beruhigendem GABA und Serotonin. Das
Spannende: Es beruhigt, ohne mide zu machen, und férdert entspannte Alpha-Gehirnwellen.

Kundennutzen & Anwendung

Perfekt fir Menschen, die tagstber unter Strom stehen oder abends einen klaren, aber gelassenen Kopf bewahren
wollen. Pestizidfreier, entkoffeinierter Extraki.

Inhalt: 120 Kapseln | Preis: 16,90 €
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https://www.sunday.de/gaba-kapseln-200mg.html
https://www.sunday.de/theanin-kapseln-100mg-gruentee-extrakt.html

| 2. Schlaf-Wach-Rhythmus & Vorstufen spiroKinesis

Melatonin Duo 1 mg

Was ist das & wie wirkt es?

Melatonin ist das kérpereigene Hormon der Zirbeldrlse, das als innerer Taktgeber unseren Schlaf-Wach-Rhythmus
steuert. Bei Dunkelheit schiittet der Kérper vermehrt Melatonin aus, um dem Organismus zu signalisieren, dass es

Zeit zum Schlafen ist. Blaulicht von Bildschirmen und unregelmaBige Arbeitszeiten stéren diesen Rhythmus massiv.
Exogen zugeflhrtes Melatonin hilft, die Einschlafzeit gezielt zu verkirzen.

Kundennutzen & Anwendung

Verkiirzt die Einschlafzeit effektiv und mildert subjektive Jetlag-Symptome bei Schichtarbeit oder Reisen.

Ausfiihrung: Duo-Set | Preis: ab 24,51 €

5-HTP 100 mg Griffonia Simplicifolia

Was ist das & wie wirkt es?

5-Hydroxytryptophan (5-HTP) wird aus den Samen der afrikanischen Schwarzbohne (Griffonia simplicifolia)
gewonnen. Es ist die direkte biochemische Vorstufe des Gliickshormons Serotonin, welches im Kérper wiederum
zu Melatonin umgewandelt wird. Im Gegensatz zu Tryptophan muss 5-HTP keine Bluthirnschranken-Hirden mehr
Uberwinden und steht dem Gehirn sofort zur Verflgung.

Kundennutzen & Anwendung

Unterstiitzt den nattrlichen Serotonin- und Melatoninspiegel von innen heraus fiir emotionale Balance und tiefe
Erholung.

Inhalt: 90 Kapseln | Preis: 14,90 €

I 3. Stress-Achse & Nervensystem

Ashwagandha KZS (KSM-66) Kapseln

Was ist das & wie wirkt es?

Ashwagandha (Withania somnifera) gilt im Ayurveda als das wichtigste Adaptogen. Adaptogene sind pflanzliche
Substanzen, die dem Korper helfen, sich an physischen und psychischen Stress anzupassen. Der patentierte
Vollspektrum-Wurzelextrakt KSM-66 reguliert die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse (HPA-Achse),
senkt nachweislich zu hohe Cortisolwerte und schiitzt das Nervensystem vor Erschépfung.

Kundennutzen & Anwendung

Gleicht Stimmungsschwankungen aus, starkt die mentale Widerstandskraft und férdert tiefen, erholsamen Schlaf.

Inhalt: 120 Kapseln | Preis: 19,90 €
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https://www.sunday.de/sleep-du0-1mg-set.html
https://www.sunday.de/5-htp-kapseln-griffonia-simplicifolia-extrakt-100mg-vegan.html
https://www.sunday.de/ashwagandha-ksm-66-kapseln-bio.html

SpiroKinesis

Magnesium Bisglycinat Kapseln

Was ist das & wie wirkt es?

Magnesium ist an tGber 300 enzymatischen Reaktionen im Korper beteiligt und gilt als das Anti-Stress-Mineral
schlechthin. Bei Magnesiumbisglycinat ist das Mineral fest an die Aminosaure Glycin gebunden. Dadurch wird es
extrem schonend im Darm aufgenommen, ohne abflihrend zu wirken. Glycin verstarkt zudem die beruhigende
Wirkung im Gehirn, wéhrend Magnesium die Muskeln entspannt.

Kundennutzen & Anwendung

Loést muskuldre Spannungen, beruhigt die Nervenbahnen und bereitet den Kérper optimal auf die Nachtruhe vor.

Inhalt: 120 Kapseln | Preis: 23,90 €

I 4. Pflanzliche Synergien & B-Vitamine

Pflanzliche Schlaf-Komplex-Praparate / Nerven-Tinkturen

Was ist das & wie wirkt es?

Kombinationen aus traditionellen Heilpflanzen wie Passionsblume (stéarkt GABA), Lavendel (wirkt angstlésend auf
das limbische System) und Hopfen (enthalt beruhigende Bitterstoffe). Sie greifen synergetisch ineinander und
unterstitzen den Kérper sanft dabei, loszulassen.

Kundennutzen & Anwendung

Sanfte Naturkraft fiir den Feierabend, um den Ubergang vom stressigen Tag in die Nacht zu erleichtern.

Kategorie: Phyto-Extrakte

Vitamin B-Komplex Forte

Was ist das & wie wirkt es?

Die B-Vitamine (insbesondere B1, B3, B6, B12 und Folat) sind die treibenden Motoren flir das gesamte
Nervensystem und den Energiestoffwechsel. Sie werden bendtigt, um Neurotransmitter wie Serotonin und GABA
Uberhaupt erst zu synthetisieren. Bei Dauerstress leeren sich die B-Vitamin-Speicher rasant, was zu Erschépfung
und Nervositéat fuhrt.

Kundennutzen & Anwendung

Hochdosierter Komplex in bioaktiven Formen zur Starkung der Nerven und Unterstlitzung der mentalen
Leistungsfahigkeit.

Inhalt: 120 Kapseln | Preis: 24,90 €

Dieser erweiterte Leitfaden wurde erstellt von Gareth William Gierlinger und dient als fundierte Orientierung. Er ersetzt keine

medizinische oder therapeutische Diagnose und Beratung. Quellenbasis: Vitalstoffratgeber Schlaf & Innere Ruhe [cite: 1].
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