BVOLa

BEDEUTUNG VON SCHLAF UND ’
ERHOLUNG IN DER HEUTIGEN ZEIT

Warum ist Schlaf so wichtig?

Ursachen méglicher Schlafstérungen und
welche Konsequenzen daraus entstehen?

Sind bestimmte Berufsgruppen besonders
betroffen?

Zusammenhang von Magnesium und Schlaf

Magnesium und Melatonin - eine sinnvolle
Kombination bei Schlafstérungen

Was kann ich selbst bei Schlafproblemen tun?
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PROZESSE IM KORPER

= Schlaf ist ein naturlicher Zustand, der ca. 1/3 unserer Lebenszeit ausmacht
Kein inaktiver Zustand: Regulation von Reparatur- und Regenerationsprozesse im Kérper

= Gehirn: Abtransport von Abbaustoffen und Proteinablagerungen, Verarbeitung von
Informationen, Lern- und Gedachtnisfunktion

= Hormonsystem:
Ausschittung von Wachstumshormonen > Wachstum von Zellen, Reparatur von Muskeln
und Knochen - allgemeine Regeneration
Stresshormon Cortisol herunterreguliert

= Stoffwechsel: Regulierung des Blutzuckers, Hunger- und Sattigungshormone
= Immunsystem: Immunzellen werden verstarkt aktiviert

= Herz-Kreislauf-System: Senkung des Blutdrucks (,Dipping”)

Schlaf ist somit ein wesentlicher Faktor flr den Erhalt der kérperlichen

Gesundheit und der geistigen Leistungsfahigkeit.
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SCHLAFSTORUNGEN

Definition Insomnie

Ein- und/oder Durschlafstérungen oder frihmorgendliches Erwachen
Dauer: 3x pro Woche tUber 1 Monat

Ursachen

- Innere Einfliisse: Stress, Sorgen, Angste, altersbedingte Veranderung der
Schlafphasen

- AuRere Einfliisse: Larm, helles Licht, Hitze/Kalte, Genussgifte, anstrengende
korperliche oder geistige Aktivitaten kurz vor dem Zubettgehen,
unregelmalige Schlafenszeiten (Schichtarbeit, ,Social Jetlag")

(V]

rnoTng 07.10.2024 1 snige 6




BvF-TJ"i’rf;BILDUNG

SCHLAFSTORUNGEN

Konsequenz

standiges Gefuhl der Unausgeschlafenheit, Konzentrationsschwache und
Abnahme der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit, Nervositat, standige
Anspannung mit Kopfschmerzen und Muskelverspannungen

>Teufelskreis: Leidensdruck kann die nachste Nachtruhe beeinflussen

Epidemiologie

- DAK-Gesundheitsreport 2017: 9.4% der Arbeitnehmer leiden unter
Schlafstérungen (+60% seit 2010) mit Auswirkungen auf die Fehltage
(+70%)

Die Mehrheit der Betroffenen versuchen die Schlafprobleme selbstandig
in den Griff zu bekommen

- Frauen sind doppelt so haufig betroffen
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WER IST BESONDERS BETROFFEN?

= Verschiedene Berufsgruppen im Schichtdienst (unregelmaRiger
Schlaf-Wach-Rhythmus)

= Frauen: Wechseljahre mit Hitzewallungen
Schwangere und Mutter durch Stérung des eigenen Schlaf-
Wach-Rhythmus

= Altere Menschen: relative Abonahme der Melatoninproduktion; ca.
50% der Personen > 60 Jahre mit Schlafstérungen

= Junge Erwachsene/ Jugendliche: Social Jetlag

= Sekundare Schlafstérungen aufgrund von Erkrankungen, wie
Depressionen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen u.a.
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MAGNESIUM ALS ESSENTIELLER
MINERALSTOFF

= spielt eine Rolle als Cofaktor bei mehr als 300
enzymatischen Prozessen

= st an etwa 600 Prozessen im Korper beteiligt

= unterstutzt die Funktion der Muskulatur und
reguliert das Zusammenspiel von Muskeln und
Nerven

= jst ein wesentlicher Bestandteil des
Knochengewebes und stabilisiert die
Knochenmatrix
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URSACHEN EINES MAGNESIUM-MANGELS

In der Allgemeinbevdlkerung leidet 1 von 10 Personen unter einem Magnesiummangel

Verringerte Zufuhr

» Unausgewogene Ernahrung
- Diaten
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MOGLICHE FOLGEN EINES
MAGNESIUM-MANGELS

Mégliche Folgen eines Magnesium-Mangels

Krampfe in Schulter, Nacken,
entlang der Wirbelsaule,
Gebarmutterkrampfe,
Magenkrampfe, etc.

Oberschenkel-
und Wadenkrampfe
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ZUSAMMENHANG VON MAGNESIUM
UND SCHLAF

Magnesiummangel und Schlafstérungen

Unterbrochener Schwierigkeiten

Schlaf- i beim
Wachzyklus Einschlafen
\ = Magnesium: Agonist
der GABA (y-

— Aminobuttersaure)
Magnesium- Veranderte _ [t und Antagonist der
mangel Schlafarchitektur S NMDA- Rezeptoren (N_

Methyl-D-Aspartat)

| Hormonelle \ Beemt;a::\tlguns
Fehiregulation

Tagesform
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MAGNESIUM UND SCHLAF

= Menschen mit geringer Schlafeffizienz
und kurzer Schlafdauer nehmen 16%

bzw. 7% weniger Magnesium auf als Magnesium bei Schiafstérungen
Menschen mit normalem Schlaf
(Hashimoto 2020, lkonte 2019)

038

Eine héhere Magnesiumzufuhr senkt
das Risiko eines kurzen Schlafs (<7h) um
36% (Zhang 2022)
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Mg in Erythrozyten, mmol/|

Menschen mit akuten als auch
chronischen Schlafstérungen zeigten
eine Abnahme des intrazellularen
Magnesiums im Vergleich zu gesunden
Kontrollen (Omiya 2009, Tanabe 1997)
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MAGNESIUMSUPPLEMENTATION BEI
SCHLAFSTORUNGEN

Abbasi et al. 2012: The effect of magnesium supplementation on primary insomnia in elderly: A double-blind
placebo-controlled clinical trial

Magnesium Supplementierung verbessert Schlafqualitat .
= 46 dltere

Teilnehmer (60-
Schweregrad der Schlafzeit, Dauer des Melatonin, 75 Ja h re) m |t
Schlafstérungen std Einschlafens, pe/ml . .

primaren

a— 07 std
Schlafstérungen

06
05

0.2
o1

= Supplementation
mit 500 mg
Magnesium
(n=21) oder

- Placebo Placebo (n=22)

Uber 8 Wochen

04
0,2
0.3

A ‘ 0,3
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MAGNESIUM UND MELATONINSYNTHESE

Tryptophan: essentielle Aminosaure als Baustein fiir Serotonin

Korpereigene Melatoninsynthese und beteiligte Faktoren

Serotonin @

Dunkelheit
Vitamin
B2/Bs

Enzyme, die an der Metabolisierung von Tryptophan In Melatonin betelligt sind: Tryptohan-Hydtroxylase (TPH).
Aromatische Aminosauren Decarboxylase (AADC), Serotonin N-Acetyltranserase (SNAT), Acetylserotonin 0-Methyltransferase (ASMT)

Magnesium: steuert als Co-Faktor die Aktivierung des Enzyms
'] Tryptophanhydroxylase (TPH)
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MELATONIN — DAS SCHLAFHORMON
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SUPPLEMENTATION: MAGNESIUM+ MELATONIN

Carlos et al. 2024:The effects of melatonin and magnesium in a novel supplement delivery system on sleep
scores, body composition and metabolism in otherwise healthy individuals with sleep disturbances

PsQl score

w0 = 36 Teilnehmer mit
Schlafstérungen

84

|
~| = Supplementation mit 200
2 | mg Magnesium + 1.9 mg
5 | Melatonin (n=16) oder

Baseline  Placebo Intervention Placebo (n=1 6)
8 Wochen

PSQI Score

Schlafparameter

- - = Signifikante Verbesserung der

S £ Schlafqualitat mit subjektiven

gn f - und objektiven Messmethoden
" il - Z

Placebo  Intervention Placebo Intervention
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SUPPLEMENTATION: MAGNESIUM +
MELATONIN + B-VITAMINE

Djokic et al. 2019: The Effects of Magnesium - Melatonin - Vit B Complex Supplementation in Treatment of
Insomnia

= 60 Teilnehmer mit Schlafstérungen
Intervention (n=30) Uber 3 Monate:

175 mg Magnesium
10 mg Vitamin Bg
16 pg Vitamin B,
600 pg Folat

1 mg Melatonin

Placebo (n=30)

- Ein Magnesium-Melatonin-Vitamin
B-Komplex zeigt eine positive
Wirkung bei schlafbeeintrachtigten
Menschen
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DIE SINNVOLLE KOMBINATION
FUR GUTE NACHTE
UND NOCH BESSERE TAGE.

Nahrungserganzungsmittel mit hochdosiertem Magnesium und Melatonin
zur Einnahme vor dem Schlafengehen.

v/ Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkirzen und
eine subjektive Jetlag-Empfindung zu lindern*

v/ Magnesium, Vitamin B2 und B6 tragen zur normalen Funktion
von Nerven und Energiestoffwechsel bei.

v/ Magnesium und Vitamin B6 tragen zur normalen psychischen Funktion bei.

Hochdosiert Melatonin  vor Schlafengehen Vegan Zuckerfrei Glutenfrei

*Melatonin trégt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen, wenn kurz vor dem Schiafengehen 1 mg aufgenommen wird.
Melatonin trégt dazu bei, eine subjektive Jetlag-Empfindung zu lindern, Die positive Wirkung stelkt sich ein, wenn am ersten
Relsetag kurz vor dem Schiafengehen sowie an den ersten Tagen nach Ankunft am Zielort mindestens 0,5 mg aufgenommen werden.
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MAGNESI

Diasporal

pro Magnesium

Einschlafen® und Erholen + Melatoni
direkt

Direktsticks

Titronenverbene-Lavendel Geschmack.
30
um erholt

Magnesium Diasporal® Pro
Einschlafen* und Erholen direkt

v/ Direktsticks zur schnellen Einnahme ohne Wasser
v/ 300 mg Magnesium + 1 mg Melatonin + B-Vitamine
v/ Einnahme auch nach dem Zahneputzen

Jeder Direktstick enthalt: 300 mg Magnesium
(80 % NRV), 1,4 mg Vitamin B2 (100 % NRV),
1,4 mg Vitamin B6 (100 % NRV) und 1 mg Melatonin.

Schmecken angenehm nach
Zitronenverbene-Lavendel

* Anstelle von Zucker mit Xylit gesBt, was zur
Erhaltung der Zahnmineralisierung beitragt

Zahnfreundlich*

Phasel
Tabletten ,

pro
DEPOT
Einschlafen” und Erholen

Unterstiitzt schneller einzuschlafen*, k Sofort- urd Deptetiekt

Magnesium Diasporal® Pro
DEPOT Einschlafen* und Erholen

v/ Spezieller DEPQT-Effekt mit Sofort- und Langzeitfreisetzung
+/ 300 mg Magnesium + 1,5 mg Melatonin + B-Vitamine
\/ Mit L-Tryptophan als Vorstufe von Melatonin

Jede Tablette enthalt: 300 mg Magnesium (80 % NRV),
1,4 mg Vitamin B2 (100 % NRV), 1,4 mg Vitamin B6 (100 % NRV),
1,5 mg Melatonin und 280 mg Tryptophan.

*Melatonin tragt dazu bei, die Einschiafzeit zu verkirzen,
wenn kurz vor dem Schiafengehen 1 mg aufgenommen wird,

Bv C r;;ilLDUNG

MAGNESIUM DIASPORAL®PRO DEPOT

Wissenschaftlich belegt:

Freisetzung nach 2-Phasen-Konzept entspricht menschlicher Physiologie!

100
5 1
£ !
E 80 T —
=2 5
3 /f
< 60 T
L4 1 Sofort-Phase
= 1 fOr die schnelle Freisetzung
o 40 i
N \ Langzeit-Phase
o for die verzogerte Freisetzung
o 20 L
Ly !
[ ]
= 0 + r T T r T ‘
60 120 180 240 300 360 a0 || Pro
Zeit / Min Einschlafen’ und Erholon
saures Milieu alkalisches Milieu
(wie im Magen) (wie im Darm)
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MAGNESIUM DIASPORAL®PRO DEPOT

SOFORTPHASE
= Mg Hydroxid + Mg Carbonat
= schnelle Freisetzung innerhalb kurzer Zeit im sauren Magenmilieu

= Beide anorganischen Magnesiumverbindungen benétigen
Magensaure, damit sich das Magnesium rauslésen und als Mg?*im

Darm aufgenommen werden kann = deshalb ist die schnelle
Freisetzung im Magen notwendig!

LANGZEITPHASE

= Mg Citrat

= kontinuierliche Freisetzung Giber mehrere Stunden durch eine
spezielle Technologie Verzégerung des Tablettenzerfalls

= Magnesiumcitrat wird unabhangig von der Magensaure im

Darm aufgenommen

= Deshalb Freisetzung in der retardierten Langzeit-Phase
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MAGNESIUM DIASPORAL®PRQ " Frewe

SORTII\/IENTSEBERSICHT

% MAGNESIUM

Diasporal

: pro
ro
pro Pwﬂ :
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Muskeln und Knochen Einschlafen und Erholen Muskeln und Nerven
Magnesium + Vitamin D; Magnesium + Melatonin Magnesium + B-Vitamine
+ Vitamin K,
+ 2-Phasen Tablette + 2-Phasen Tablette

+ 2-Phasen Tablette « zur Direkteinnahme + zur Direkteinnahme

« zur Direkteinnahme + (Zitronenverbene- + (Schwarze-Johannis-

+  (Maracujageschmack) Lavendel-Geschmack) beeren-Geschmack)

L
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Was kann ich
Schlafproble
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BY
TIPPS FUR EINE GESUNDE
SCHLAFROUTINE
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= Beide Produkte von Magnesium Diasporal® pro Einschlafen +
Erholen sind Gluten-, Zucker- und Lactose-frei und vegan
Magnesium Diasporal pro Einschlafen + Erholen Direkt ist anstelle von
Zucker mit Xylit gesi3t, was zur Erhaltung der Zahnmineralisierung
beitragt. Dadurch kénnen die Sticks auch nach dem Zahneputzen
eingenommen werden.

Beide Produkte sind auch fur Diabetiker geeignet.

= Kénnen die Depot Tabletten geteilt werden?
Ja, die Tabletten sind teilbar.

= Gibt es Wechselwirkungen bei der Einnahme von
Medikamenten?

Da Melatonin Uber Enzyme in der Leber metabolisiert wird, die auch an der
Verstoffwechslung einiger Arzneimittel beteiligt sind, empfehlen wir bei
gleichzeitiger Einnahme mit Medikamenten eine vorige Riicksprache mit

einem Arzt.
(1]
vam“,‘;
TIPPS UND WISSENSWERTES
FUR DIE BERATUNG _~©'_

Wie lange darf Magnesium Diasporal® pro Einschlafen + Erholen ~ &
eingenommen werden?

Aufgrund des enthaltenen Melatonins wird eine Einnahme Uber max. 12
Wochen empfohlen (analog der empfohlenen fiir Melatonin-haltige AM)

Kann sich ein Gewéhnungseffekt nach langerer Einnahme
einstellen?

Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkurzen wird auch
naturlich im Korper produziert. Es wird durch die Einnahme kein
Gewodhnungseffekt hervorgerufen.

Schwangerschaft und Stillzeit
Keine Einnahme
Bei Schwangeren: fehlende Daten, ggf. Riicksprache mit dem Arzt

1% Bei Stillenden: Melatonin wurde in Muttermilch nachgewiesen
rnoTng 07.10.2024 | stide 30
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Ich bin skeptisch, was , Einschlafhilfen” betrifft! =

Antwort: Erklaren, dass das Produkt nattrliche Inhaltsstoffe enthalt und

durch klinische Studien gestitzt wird. Es hat sich als sicher und wirksam
erwiesen.

Ich habe Angst vor méglicher Abhéngigkeit!

Antwort: Betonen, dass das Produkt nicht abhangig macht und speziell fur
die kurzzeitige Anwendung konzipiert ist, um den naturlichen
Schlafrhythmus zu unterstitzen.

Ich habe bereits andere Schlafhilfen ausprobiert, die nicht gewirkt haben.
Antwort: Differenzierung des Produkts durch seine einzigartige
Formulierung und wissenschaftliche Evidenz, die die Wirksamkeit belegt.
Erfahrungen von Testpersonen und positiven Feedbacks kénnen ebenfalls
hervorgehoben werden.

Ich brauche keine Schlafhilfe, ich komme auch so kiar.

Antwort: Auf die langfristigen Vorteile eines besseren Schlafs hinweisen,

wie verbesserte Gesundheit, gesteigerte Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden.
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Danke
far lhre
Ufmerksam
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