RECHARGE
YOURSELF

Gut schlafen - natirlich regenerieren.
Energie fir den Tag!

@ Melatonin

+ L-Tryptophan

. Vitamin B3
(Niacin)

. Vitamin B6

@® vitaminC
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GUTE GRUNDE FUR EINE
GUTE NACHT

Im Schlaf regeneriert sich unser gesamtes
System:

Ubertrégt Informationen ins Kurz- oder
Langzeitgeddchtnis (Tiefschlaf)

» verarbeitet Gedanken, Gefihle, Gelerntes und
Angste (REM-Schlaf)

» Wird durch Melatonin-Produktion wahrend Schlaf
angekurbelt

» Wird durch Hormonausschittung im Schlaf gesteuert

» Werden aufgebaut und regenerieren sich (Tiefschlaf)

» Knochenzellen werden erneuert und gestarkt

+ Kann durch Ausschittung von Wachstumshormonen besser
Wounden heilen

DER ZUCKER IN TONIN'...

...ist ausschliefzlich natirlich und kommt
aus der Frucht. UND was ganz wichtig ist,
wir benétigen einen gewissen Zuckergehalt,
damit das Tryptophan richtig arbeiten
kann:

Tryptophan ist fettléslich und wird fur den Transport bis

zur Blut-Hirn-Schranke an das Transportprotein Albumin
gebunden. Erst nachdem es aus dieser Bindung freigesetzt
worden ist, kann Tryptophan ins Gehirn transportiert werden.

Die zentrale Verfugbarkeit von L-Tryptophan kann erhéht
werden durch eine Mahlzeit (oder Drink ! ) mit zusatzlicher
Aufnahme schnell wirksamer Kohlenhydrate (also Zucker) und
damit einhergehender Erhéhung des Insulinspiegels.

Das fuhrt zu einer Einschleusung der konkurrierenden
Aminosduren (die ja auch die Blut-Hirn-Schranke passieren
wollen) in die Muskelzellen, der prozentuale Anteil von
Tryptophan im Blut wird erhéht und es kann somit die Blut-
Hirn-Schranke passieren. Daher ist in TONiN ein gewisser
Zuckergehalt, um diesem Konkurrenzgerangel zu entgehen.

- Energie kJ / kcal 292/70
- - Fett Og
_-- davon ges. Fettséuren Og
- Kohlenhydrate 14g
davon Zucker 13g
Eiweify Og
S~ Salz Og
~
S~o VITAMINE
=~ | VitaminC 30mg
Niacin 20 mg
Vitamin Bé6 0,6 mg
Folsaure 200 ug
WEITERE
Melatonin 0,5mg

Fernstrom JD, Hirsch MJ, Faller DV. Tryptophan concentrations in rat brain. Failure to correlate with free
serum tryptophan or its ratio to the sum of other serum neutral amino acids. Biochem J. 1976

Lindseth G, Helland B, Caspers J. The effects of dietary tryptophan on affective disorders. Arch Psychiatr
Nurs. 2015

Lieberman HR, Agarwal S, Fulgoni VL 3rd. Tryptophan Intake in the US Adult Population Is Not Related to
Liver or Kidney Function but Is Associated with Depression and Sleep Outcomes. J Nutr. 2016

Groff J.L., Gropper S.S., Hunt S.M. Advanced nutrition and human metabolism, 2nd ed. West Publishing, 1995

Léffler G., Petrides P., Heinrich P.; Biochemie & Pathobiochemie, 8.Auflage, Springer Medizin Verlag
Heidelberg 2007



UNSERE ANTREIBER:
L-TRYPTOPHAN UND
MELATONIN

Melatonin Power
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