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FAQ-Zusammenfassung zum WebSeminar

,Die Bedeutung von Schlaf und Erholung in der heutigen Zeit*

von Mittwoch, 23.10.2024

Frage 1.

Warum ist in den Tabletten noch Tryptophan enthalten? /‘Z‘m
Antwort:
Die Protina Pharm. GmbH mochte dem Korper die pro
grundlegenden Bausteine wie bei der eigenen L .
Melatoninsynthese zur Verfligung stellen, deshalb ist in den

Depot-Tabletten Tryptophan enthalten. Aufgrund MLMilytntr:h @
des unangenehmen Geschmacks von

Tryptophan ist dies im Direktgranulat nicht L S tenienez asen Tabeen
maglich.

Frage 2:

Warum schlafe ich so gut vor dem Fernseher ein und liege dann wach im Bett?

Antwort:

Es empfiehlt sich, wenn mdglich, gar nicht erst auf der Couch vor dem Fernseher
einzuschlafen. Sobald man merkt, dass man mude wird, ist es empfehlenswert, ins
Bett zu gehen. Sollte man dennoch vor dem Fernseher einschlafen, ist es ratsam, die
Nacht komplett auf der Couch zu verbringen, sofern diese bequem ist.
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Frage 3:
Wie lange kann man denn Melatonin einnehmen? Es handelt sich ja um ein
Hormon...

Antwort:

Bei der Einnahme von Magnesium-Diasporal® Einschlafen! und Erholen entsteht kein
Gewohnungseffekt und keine Abhangigkeit. Dennoch sollte die Einnahme nicht
langer als 12 Wochen betragen. Fiur den Fall, dass sich die Beschwerden nicht
bessern, ist diesbezlglich Riicksprache mit dem Arzt empfehlenswert, da auch
andere Ursachen fiir die Schlafprobleme verantwortlich sein kdnnen.

Frage 4:

Verursachen die Depot-Tabletten auch Durchfall bei 1 %

empfindlichen Patienten? " .
Diasporal

Antwort: pro

Durchfall ist eine bekannte mogliche Nebenwirkung bei der DEPOT

Einnahme von hochdosiertem Magnesium. Da bei den B
Depot-Tabletten die Freisetzung tber mehrere alstonin @
Stunden erfolgt, sollte auch bei empfindlichen SN
Personen eine Einnahme gut méglich sein. L Soetentertez rasen Tabieten
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Frage 5:
Gibt es Wechselwirkungen zu beachten?

Antwort:

Magnesium-Diasporal® pro Depot Einschlafen! und Erholen und Magnesium-
Diasporal® Einschlafen! und Erholen direkt gehéren zu den
Nahrungserganzungsmitteln. Wechselwirkungen werden nur bei Arzneimitteln
angegeben. Es sollte immer vorab kontrolliert werden, falls zusatzlich Medikamente
eingenommen werden. Da es zum Teil Einschrankungen bei der Einnahme mit
verschiedenen Arzneimitteln gibt, befindet sich der Hinweis "Personen, die
Medikamente einnehmen, sollten vor dem Verzehr arztlichen Rat einholen” auf jeder
Packung.

o

;i MAGNESIUM H ®
o Diasporal

pl’O pro Magnesium

DEPOT Einschlafen* und Erholen + Melatonin

Einschlafen” und Erholen  direkt
> pirekt \
Magnesium Zitronenverbene-Lavendel-Geschmack &5 N
ick:
e Melatonin 30 Direktsticks
+L-Tryptophan X Langzeit
Sofort- und Depoteffekt
. 30 patentierte 2-Phasen-Tabletten

Frage 6:
Ist Melatonin fur die Daueranwendung geeignet?

Antwort:
Ohne arztliche Riucksprache, sollte die Einnahme nicht langer als 12 Wochen
betragen!

Frage 7:
Bindet sich Magnesium ahnlich an Arzneistoffe wie Calcium?

Antwort:

Pauschal kann man nicht sagen, dass Magnesium an Arzneistoffe bindet. Allerdings
bestehen fiir manche Arzneimittel Wechselwirkungen mit zweiwertigen lonen, wie
Calcium und Magnesium (z. B. Tetrazykline). Im Beipackzettel des Arzneimittels wird
auf solche Wechselwirkungen hingewiesen und im gegebenen Fall wird empfohlen,
dieses in einem zeitlichen Abstand von 2 Stunden bei einer zusatzlichen Einnahme
von Magnesium oder calciumreichen Lebensmitteln (Milchprodukte) einzunehmen.




BVOL2 7

FORT/_’,ILDUNG PROTINA

PHARMA -ERNAHRUNG

Frage 8:
Welcher Zusammenhang besteht zwischen Schlaf und dem Insulinstatus?
Beeinflusst Schilaf Diabetes?

Antwort:

In kontrollierten Studien konnte dieser Zusammenhang bestatigt werden. Hier zeigte
sich, dass ein kurzer oder gestorter Nachtschlaf den Stoffwechsel direkt
durcheinanderbringen kann. Dies zeigen unter anderem Studien von Schmid und
seinen Lubecker Kollegen. Fir seine Untersuchungen hatte das Team die
Blutparameter von 15 gesunden, normalgewichtigen Mannern tiber mehrere Tage
untersucht. Zwei Nachte lang schliefen die Probanden weniger als 4,5 Stunden, in
zwei weiteren Nachten betrug die Schlafdauer jeweils mehr als acht Stunden. Die
langen Né&chte galten als Kontrolle. Morgens nach dem Aufstehen um jeweils 7 Uhr
und dann regelmafiig Gber den Tag verteilt wurden die Blutwerte gemessen.
Wahrend die Blutparameter sich vor dem Frihstick nicht unterschieden, waren die
Auswirkungen des Schlafmangels auf den Glucosestoffwechsel nach dem Frihstlick
messbar: Sowohl der Insulin- als auch der Blutzuckerspiegel waren bei
Schlafrestriktion stark erhdht, berichten die Forscher im Fachjournal »Sleep« (Band
34(3), Seiten 371 bis 377). Dies deutet auf eine verminderte Insulinsensitivitat hin.
»Das Insulinsignal ist da, sogar starker als nach normalem Nachtschlaf, es reicht
aber nicht aus, um den Blutzuckerspiegel in den Griff zu bekommen«, sagte Schmid.
Diese Konstellation entspreche einem Pradiabetes. Uber diese kurzen Zeitraume der
Studie sind die metabolischen Veranderungen reversibel. Man weil3 nicht, wie lange
sich der Korper gegen die Auswirkungen von Schlafmangel wehren kann und wann
sich die Veranderungen im Stoffwechsel chronifizieren.

Die genauen Mechanismen und die langfristige Auswirkung von Schlafstérungen auf
den Metabolismus sind Gegenstand der aktuellen Forschung.

Noch interessant zu wissen: Das Gleichgewicht von Hunger regulierenden Hormonen
verschiebt sich. Folge ist ein vermehrter Appetit. Es kommt im limbischen System
des Gehirns zudem zu einer Aktivitatsdnderung der Belohnungszentren. ,Menschen
mit Schlafmangel greifen dann gerne zu energiedichten Lebensmitteln wie Chips
oder Schokoladenriegeln® (Prof Schmid aus Libeck): ,Auf Karotten oder andere
gesunde Nahrungsmittel haben sie dagegen keine Lust.“ Nicht ausgeschlafene
Menschen essen gerne und sie essen viel. Die Studien zeigen, dass Schlafmangel
Hunger, Appetit und letztlich auch die Nahrungsaufnahme steigern kann.
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Frage 9:
Gibt es Kontraindikationen fur die Anwendung?

Antwort:

Ja, aus diesem Grund ist der Hinweis zur Einnahme mit anderen Medikamenten auf
der Packung angegeben. Zudem wird eine Einnahme fiir Kinder und Jugendliche
sowie schwangeren und stillenden Frauen nicht empfohlen. Der gleichzeitige
Konsum von Nikotin und/oder Alkohol kann die Wirkung von Melatonin beeinflussen.

Frage 10:
Gibt es Nebenwirkungen, wenn Melatonin langfristig eingenommen wird und wie viel
Milligramm Melatonin sind unbedenklich?

Antwort:

Nebenwirkungen von Melatonin treten auch in héheren Dosierungen selten auf, da
Melatonin schnell im Korper abgebaut wird. Die haufigste Nebenwirkung, die in
Studien auftrat, war eine erhohte Mudigkeit am darauffolgenden Tag. Dies betraf
etwa 1,66 % der Studienteilnehmer. Um dies zu vermeiden, ist ein angemessener
Zeitpunkt der Verabreichung 30 — 60 Minuten vor dem Schlafengehen wichtig. Sollte
es nach Uberprifter eigener Schlafhygiene (regelméafige Schlafenszeiten,
abgedunkelter Raum, keine stérende Gerauschkulisse, kein blaues Licht von Handy
oder TV) und einer Einnahme von Melatonin nach 12 Wochen nicht zu einer
Besserung kommen, sollte arztlicher Rat eingeholt werden, um eine andere
Grunderkrankung, die die Schlafproblematik verursachen kann, auszuschliel3en oder
um eine tiefere Diagnostik der Schlafproblematik durchzufiihren

Frage 11:
Wirkt schon die erste Einnahme von Melatonin?

Antwort:
Ja. Bei Menschen, die auf Melatonin reagieren, kann die Wirkung schon bei der
ersten Einnahme einsetzen.
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Frage 12:
Kann die Einnahme mahlzeitenunabhé&ngig erfolgen?

Antwort:
Die Einnahme kann unabhéangig von den Mahlzeiten erfolgen. Wir empfehlen, die

Depot-Tablette oder den Direktstick 30 — 60 Minuten vor dem Zubettgehen
einzunehmen und danach mindestens 6 Stunden Bettruhe einzuhalten.
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Frage 13:
Enthalt Magnesium-Diasporal® pro Depot Muskeln die gleichen 3

Magnesiumverbindungen wie Magnesium-Diasporal® pro Depot Einschlafen! und
Erholen?

Antwort:
Ja, in allen Magnesium-Diasporal® pro Depot Produkten sind dieselben

Magnesiumverbindungen enthalten.

pro pro pro pro
Muskeln und Knochen® DEPOT Elnschiafen” und Erholen DEPOT Muskeln und Nerven®
3 Ewachiafen’ und Erhoten  direkt tuskel direkt

30 Glrmanitins

| T
A 30 matenserts  Prasen Tasetion
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Frage 14:
Wir wird Magnesium absorbiert? Welche Transportwege gibt es?

Antwort:

Man unterscheidet bei der Absorption von Magnesium zwei Transportwege: den
parazellularen und den transzellularen Mechanismus.

Der parazellulare Transportweg ist nicht-sattigbar und verlauft linear zur
Magnesiumzufuhr (siehe Grafik). Der transzellulare Transportweg tber den
sattigbaren lonenkanal TRPM6/7 verlauft bis zu einer Einmaldosis von 120 mg sehr
effektiv, erlangt aber bei 145 mg seine maximale Transportkapazitat. Die
Gesamtabsorption von Magnesium resultiert aus beiden Transportprozessen: Mit
steigender Zufuhr nimmt die absolut absorbierte Menge an Magnesium zu, die
Absorptionsrate (fraktionale Absorption) fallt aber ab. Menschen, die sensibel auf
hohe Einmaldosen Magnesium mit gastrointestinalen Beschwerden reagieren,
empfiehlt man, die Dosis Uber den Tag verteilt einzunehmen.

(C) Gesamtabsorption
[Y = e™™====1+ ) 0710X]

Abbildung 6: Kinatik der
Magnesiumaufnahme aus
dem Darm (Fine et al, 1937,
Strohle et al. 2018)
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! Unterstiitzt schneller einzuschlafen*, um erholt aufzuwachen.
*Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen, wenn kurz vor dem Schlafengehen
1 mg aufgenommen werden.

Hinweis: Fragen wurden von den Teilnehmenden des WebSeminars gestellt. Beantwortet
wurden diese von der Referentin Dr. Julia Clavel, Medical Affairs Managerin bei Protina
Pharm. GmbH.



