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— oder alles etwas weniger?




Aus L-Tryptophan entsteht das ,,Gliickshormon" Serotonin
Die Aminosaure ist vor allem flir Eines besonders wichtig: Sie ist der Baustein flir

Je besser du also mit der Aminosaure L-Tryptophan
versorgt bist, desto hdher ist dein Serotoninspiegel und desto besser deine Stimmung.

Aber L-Tryptophan ist auch die Vorstufe fiir das , Einschlafhormon" Melatonin
Nicht nur Serotonin,

Die Produktion in unserem Korper ist vom Lichteinfall abhangig. So
wird vermehrt Melatonin bei Dunkelheit und vermindert bei Lichteinfall produziert und auch
ausgeschttet. Das passiert in einer sehr kleinen, endokrinen Drlise im Zwischenhirn,
namlich der Zirbeldrise.

Ubrigens: Das Konzentrationsmaximum liegt ungeféhr um Mittenacht vor!




