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	Übersicht: Häufig genutzte Supplemente im Überblick 

	Supplement 
	Einnahmezweck 
	Hinweise 

	Melatonin 
	· Unterstützung des Einschlafens 

	· Melatonin kann besonders helfen, wenn Ihr Schlaf-rhythmus verschoben ist, z. B. durch Schichtarbeit. 
· Kurzfristig meist gut verträglich, ist Melatonin nicht zur dauerhaften Einnahme empfohlen. 
· Nachteil: Es kann am Folgetag müde machen.

	Magnesium 
	· Entspannung der Muskulatur 
· innere Unruhe mindern 

	· Für den Abend sollten Sie Magnesiumglycinat einsetzen, denn es gilt allgemein eher als beruhigend. 
· Magnesiumcitrat wirkt stärker auf Muskeln und Verdauungsapparat. 
· Achtung: Zu hohe Dosen können zu Durchfall führen! 

	Baldrian 
	· Schlafförderung 
· Beruhigung 

	· Baldrian kann helfen, abends „runterzufahren“. 
· Er hilft beim Einschlafen, aber paradoxerweise ist der Schlaf dann meist „oberflächlicher“ und weniger erholsam. 
· Nicht mit Alkohol kombinieren – das kann die Wirkung ungewollt verstärken! 

	Ashwagandha 
	· Stress mindern 
· innere Anpassung lösen 

	· Dieser Wirkstoff stammt aus der ayurvedischen Medizin (Adaptogen). 
· Der Wirkungsspiegel baut sich allmählich auf, daher erfolgt die Einnahme in der Regel über mehrere Wochen. 
· Ashwagandha kann die Hormonaktivität beeinflussen und sollte daher bei Vorerkrankungen oder Medikamenteneinnahme ärztlich abgeklärt werden. 

	Rhodiola (Rosenwurz) 
	· Erschöpfung mindern 
· Konzentration fördern 

	· Rhodiola wirkt aktivierend, daher sollte es eher tagsüber eingenommen werden. 

	Vitamin D 
	· Ausgleich bei wenig Sonne 

	· Vitamin D ist sinnvoll in dunkler Jahreszeit oder bei wenig Aufenthalt im Freien. 

	Eisen 
	· Erschöpfung mindern 

	· Die Einnahme von Eisen ist nur sinnvoll bei nachgewiesenem Mangel durch Blutbildkontrolle. 



