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- In diesem Dokument findest Du alle wichtigen Informationen zu Krautern und Tees, die entspannend,
beruhigend und schlafférdernd wirken.

DISCLAIMER

Die Inhalte dieses Dokumentes dienen der allgemeinen Information im Bereich der Gesundheit,
diese verfolgen nicht den Zweck der Erteilung medizinischer oder sonstiger Ratschlage und
ersetzen daher in keinem Fall das Aufsuchen eines Arztes oder Apothekers. Die hier enthaltenen
Informationen entsprechen den in der Bundesrepublik Deutschland geltenden Vorschriften und
Regelungen.

STANDARDISIERTE FERTIGPRODUKTE AUS DER APOTHEKE

Je nach Anbauort, Pflanzenursprung und Trocknung, kann sich die Menge des Wirkstoffs stark
unterscheiden. Daher ist es wichtig, dass Du ein moglichst standardisiertes Produkt aus der
Apotheke wahlst, da hier die Wirkstoffe nur leicht abweichen und Du so besser dosieren kannst.

MEHR IST NICHT IMMER BESSER

Einzelne Wirkstoffe wirken synergistisch, andere nicht. Es ist nicht unbedingt schlaffordernd moglichst
viele verschiedene Krauter und Wirkstoffe zu wahlen. Mehr ist hier nicht gleich besser.

Die Dosierung und die Kombination miteinander macht die Wirkung aus. Hierzu schlage ich Dir in
diesem Dokument noch eine Kombination vor. Du kannst aber natlrlich auch selbst viel ausprobieren,
um die perfekte Kombination zu finden.
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ALS BERUHIGEND GELTENDE KRAUTER

Die beruhigenden Wirkstoffe in den Krautern sind meist dtherische Ole, Bitterstoffe und andere
sekundare Pflanzenstoffe, die neben der beruhigenden Wirkung meist auch entziindungshemmende
und antiseptische Eigenschaften haben.

Fiir eine Ubersicht erhltst Du zuerst eine Liste der wirksamsten Krauter und anschlieBend gehe ich
auf die besten 5 gesondert und tiefergehend ein, um Dir die Wirkweise zu erklaren.

KRAUTERLISTE MIT BERUHIGENDER WIRKUNG

- Lavendel

« Hopfen

- Baldrian

« Kamille

» Melisse

« Thymian

» Anis

« Damiana

- Eisenhut

- Estragon

« Herzgespann

« Immergrun

« Mutterkraut

« Passionsblume
« Safran

« Schwarznessel

UNSERE 5 BELIEBTESTEN KRAUTER

BALDRIAN

Baldrian ist der absolute Klassiker, wenn es um eine beruhigende Wirkung geht und wird sehr gerne
mit anderen beruhigenden Pflanzenstoffen kombiniert. Das liegt daran, dass Baldrian erst nach
ca. 2 Wochen regelmaBiger Einnahme eine splrbare Wirkung entfaltet.

Die Wirkung ist gut erforscht und valide und hilft bei leichten bis mittelschweren Schlafproblemen.
Die Hauptwirkstoffe im Baldrian sind sogenannte Sesquiterpene, die im atherischen Ol der Pflanze
enthalten sind. Wie die schlaffordernde Wirkung im Koérper entsteht wurder bisher allerdings noch

nicht erforscht.
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ANWENDUNG 60 Minuten vor dem Schlafengehen, als Sdckchen unter das Kissen oder direkt als
atherisches Ol auf das Kissen traufeln.

FORM Tee, Tinktur, Kapseln, atherisches Ol, Krautersackchen.

KOMBINATION Mit Hopfen und Melisse

HOPFEN

Die weiblichen Blitenstande der Hopfenpflanze enthalten die Bitterstoffe Humulon und Lupulon,
die besonders schlaffordernd wirken sollen.

FUN FACT Als Hopfen noch handisch geerntet wurden, waren die Erntearbeiter oft sehr schnell
mide und mussten friih ins Bett gehen, weil die Pflanze eine so starke Wirkung hatte. Bekannt war
das Phanomen unter dem Begriff “Hopfenkrankheit”.

EINNAHME 30 Minuten vor dem Schlafengehen.

FORM Tee, Pulver, Kapseln, Krautersackchen.

KOMBINATION Mit Baldrian und Melisse

MELISSE

Melisse ist auch ein absoluter Klassiker der schlaffdrdernden Krauter. Die im dtherischen Ol
enthaltenen Wirkstoffe Citronellal und Citral wirken stark beruhigend auf Korper und Geist.

ANWENDUNG 30 Minuten vor dem Schlafengehen verwenden und als dtherisches Ol auf
das Kissen traufeln.

FORM Tee, Extrakt, Kapseln, Ol.

KOMBINATION Mit Baldrian und Hopfen.

LAVENDEL

Lavendel kann nicht nur im Essen besonders lecker schmecken, sondern enthélt in seinem &therischen
Ol verschiedene Wirkstoffe wie beispielsweise Rosmarinsaure, die entziindungshemmend wirkt, aber
auch eine stark beruhigende Wirkung hat.

ANWENDUNG Direkt vor dem Schlafen gehen, als atherisches Ol auf dem Kissen platzieren.

FORM Tee, itherisches Ol, Krautersackchen

KOMBINATION Mit Baldrian.
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- PASSIONSBLUME

Die Passionsblume ist ein wahrer Schlafbooster, denn sie enthalt Wirkstoffe wie Cumarine, Maltol
und Flavonoide. Diese Wirkstoffe haben eine beruhigende Wirkung.

ANWENDUNG Direkt vor dem Schlafen gehen, als atherisches Ol auf dem Kissen platzieren.
FORM Tee, Krautersackchen

KOMBINATION Mit Baldrian.

UNSERE TEE-KOMBINATION FUR
EINE TIEFE ENTSPANNUNG

Unsere Nummer 1 Empfehlung fir eine beruhigende Wirkung und einem besonders tiefen -
Schlaf ist die Kombination aus Baldrian, Hopfen und Melisse als Tee und optional noch zusétzlich

als Krautersdckchen neben dem Kissen.

Das tolle ist, dass diese Kombination in jeder Apotheke als Tee erhaltlich ist.

EINNAHME Als Gute-Nacht-Tee ca. 30-60 Minuten vor dem Schlafen

FORM Tee und Krautersackchen.

UNSERE EMPFEHLUNGEN FUR
ATHERISCHE OLE, TEE UND KRAUTERKISSEN

« Krauterkissen
» H&S Schlaf-und Nerventee Arzneitee Nr. 11 (In jeder Apotheke)
« Primavera Kissenspray “Schlafwohl”



https://www.amazon.de/Kr�uterkissen-Schlaf-Gut-Kraeuter-Kissen/dp/B01F6ZQFMU/ref=as_li_ss_tl?s=drugstore&ie=UTF8&qid=1510826398&sr=1-2-fkmr0&keywords=baldrian+hopfen+melisse+kissen&linkCode=sl1&tag=d4fnl-21&linkId=dfa9f091292fdcefe6e5f66509b30e92
https://www.amazon.de/Primavera-Kissenspray-Schlafwohl-bio-30/dp/B001XO38QU/ref=as_li_ss_tl?s=drugstore&ie=UTF8&qid=1510826730&sr=1-13&keywords=�therisches+�l+schlaf&linkCode=sl1&tag=d4fnl-21&linkId=075ed2eacb2be08ba662b4bf66049127
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