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Wir alle wissen wohl, wie schwierig ein Tag werden kann, wenn man in der Nacht zuvor nicht gut geschlafen hat. Noch schlimmer wird es, wenn man mehrere Néchte oder noch léngere
Zeit nachts nicht gut schlafen kann. Die Auswirkungen von Schlafmangel auf unsere Leistungskraft und Psyche kdnnen geradezu verheerend sein.

Lactucarium macht schén mide
Dabei hat die Natur ein hervorragendes Schlafmittel wachsen lassen: Kopfsalat (Lactuca sativa). Der griine Blattsalat enthalt einen opiatahnlichen Wirkstoff, das Lactucarium, auch als
Salat-Opium bekannt. Dieser Stoff wirkt auf das vegetative Nervensystem und démpft erfolgreich Erregungszustdnde, mindert Stressauswirkungen und fordert einen erholsamen Schlaf.

Unglaublich: Gut schlafen dank Salat
Somit kann ein Griiner Salat am Abend tatsichlich eine wirksame Einschlafhilfe sein. Dazu sollte man den Salat mit etwas Ol anmachen, weil das Lactucarium 6l16slich ist. Noch besser
als ein Salat aber wirkt ein Schlummertrunk mit Salat-Opiaten.

Top-Rezept: Schlummertrunk bei Schlaflosigkeit

Zerrupfen Sie 3 bis 4 griine Blétter vom Kopfsalat und geben diese in einen Mixer. Geben Sie 150 ml heif3e Milch und 1 TL Honig dazu und mixen Sie die Zutaten zu einem cremigen
Drink. Diesen trinken Sie warm etwa 30 Minuten vor dem Zubettgehen. Dabel wirken die Salat-Opiate einschlafférdernd, und das Tryptophan aus der Honigmilch sorgt zusétzlich fir eine
angenehme Nachtruhe. Gute Nacht!

Viele weitere Rezepte finden Sie im aktuellen Ratgeber VORSICHT?ARZT von Vanessa Halen. Weitere Informationen Uber dieses Buch, kostenlose L eseproben und eBooks,
aulBergewohnliche Tipps und Rezepte rund um die Themen Gesundheit, Schénheit und Wohlbefinden stellt die Autorin auf ihrer Homepage zur Verfiigung:
http://www.wellness-infoseite.de [1]
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Kontakt und Presseanfragen:
vanessa.halen@web.de [4]

Vanessa Halen ist Expertin in Sachen Gesundheit, Schénheit und Wellness. Neben ihrem Studium der Kunst- und Heilpadagogik absolvierte sie eine Ausbildung zur Camouflagistin und
besuchte Fachseminare in den Bereichen Kosmetol ogie und Naturheilkunde. Ihr Fachwissen rundete sie schliefdlich durch eine Hellpraktiker-Aushildung ab. Heute arbeitet die Autorin als
freie Journalistin und Texterin. Sie hat bereits tiber 300 Fachartikel sowie mehrere Sachbticher und Ratgeber verdffentlicht. Ihre aktuellen Biicher:

Ein neues Leben (ISBN 3-89811-731-6)

BioAging (ISBN 3-8311-4572-5)

Die neuen Schlank-Pusher (ISBN 3-8334-1473-1)

CyberBeauty (ISBN 3-8334-5295-1)

Die neuen Schonmacher (1SBN 978-3-8370-5406-4)

Die Jungmacher (ISBN 978-3-8391-8644-2)

Vorsicht, Arzt! (ISBN 978-3-8448-1910-6)
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