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Aufgewacht! Frihjahrsmudigkeit I&sst sich besiegen.
Naturliches Melatonin aus Nachtmilch verbessert den Tag-Nacht-Rhythmus.

(ddp direct) Minchen (7. Marz 2013). Erschépfung, Kreislaufbeschwerden und Stimmungsschwankungen: Aktuellen Studien zufolge leiden circa 60 bis
70 Prozent aller Deutschen an Frihjahrsmudigkeit. Mit einfachen Tricks lasst sich vielen Symptomen ein Ende setzen. Experten zufolge lassen sich
Antriebslosigkeit und Verstimmungen sogar mit Milch vertreiben - besonders wenn diese vor Sonnenaufgang geerntet wurde und deshalb viel Melatonin
enthalt.

Die Sonnenstrahlen werden wérmer, die Vogel zwitschern und tberall sprieBen Frihbliher. Wahrend der Lenz seine Boten schickt und die Natur
langsam wieder zum Leben erwacht, klagen fast zwei Drittel aller Menschen in Deutschland iber Abgeschlagenheit und fuhlen sich schlapp. So wird der
Frihling zwar am 20. Mérz kalendarisch schon eingelautet, der menschliche Kérper hingegen muss sich erst langsam auf das Friihjahr einstimmen.

Fruhjahresmudigkeit und ihre Symptome werden vor allem durch den Wechsel des Klimas hervorgerufen, weil3 Dipl.-Biol. Stefan Axmann, Biologe bei
der Milchkristalle GmbH in Minchen. Wenn es drauBen warmer wird, braucht der Kérper ausreichend Zeit, um sich an die steigenden Temperaturen zu
gewdhnen. Gerade im Frihjahr spielt das Wetter aber oft verriickt. So folgt auf die ersten warmen Tage haufig schnell wieder eine Kaltewelle und diese
Umstellung verlangt dem menschlichen Energiehaushalt ganz schon viel ab. Aus diesem Grund fiihlen sich so viele Menschen zum Friihjahr antriebslos
und mide.

Aber schon wenige einfache MaBnahmen kénnen die Energie zuriickbringen. Axmann rat: ?Man sollte darauf achten, viel Zeit an der frischen Luft und
bei hellem Tageslicht zu verbringen. Am besten in der Sonne. So bleibt man tagsuber wach und aktiv ? eine gute Voraussetzung fiir Midigkeit zur
rechten Stunde und damit besseren Schlaf in der Nacht. Damit stehen die Aussichten gut, fit in den neuen Tag zu starten.?

Wichtig ist es, den menschlichen Biorhythmus im Gleichgewicht zu halten. Nach Ansicht von Dr. Heiko Dustmann, Lebensmittelexperte und
wissenschatftlicher Leiter der Innovationsberatung Weihenstephan, kann auch zusétzlich zugefuhrtes natirliches Melatonin dabei von gro3er Bedeutung
sein. Das ?Hormon der Nacht? reguliert die innere Uhr und sorgt im Schlaf fiir die nétige Erholung von Kérper und Geist. ?Die Rechnung ist sehr einfach:
Wird die Schlafqualitat in der Nacht verbessert, haben wir tagsiiber mehr Energie und sind spirbar wacher?, sagt Axmann. Der Munchner Milchkristalle
GmbH ist es gelungen, Melatonin in naturlicher Form aus Nachtmilch zu gewinnen. Von Kiihen, die vor Sonnenaufgang gemolken werden. Nachtmilch
enthélt das Vielfache an Melatonin im Vergleich zu herkémmlicher Milch. Durch ein spezielles Trocknungsverfahren unter Vakuum werden bei minus 30
Grad Milchkristalle gewonnen, die vor dem Schlafengehen in Milch eingeriihrt und getrunken werden kénnen.
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Zur Unternehmensphilosophie der Milchkristalle GmbH gehort es, die Eigenschaften naturlicher Inhaltsstoffe in der Milch zum Nutzen der Menschen
aufzuwerten. Wir haben uns zum Ziel gesetzt, weitere Inhaltsstoffe in der Milch auf naturliche Weise zu gewinnen. In Zusammenarbeit mit éffentlichen
und privaten Forschungseinrichtungen sollen kontinuierlich die Verfugbarkeit, Nutzbarkeit und therapeutische Verwendungsmaglichkeiten besonderer
Inhaltsstoffe in der Milch untersucht werden.
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