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Kaffee und andere koffeinhaltige Getranke gehoren zu unserem Alltag einfach
dazu. Fiir die einen sind sie purer Genuss, andere nutzen sie, um sich zu
pushen. Doch ist Koffein tatsachlich die Losung zu mehr Leistung?

Viele Menschen in unseren Regionen kdnnen sich einen Start in den Tag ohne
Kaffee nicht vorstellen. Andere schworen auf Tee oder Energy Drinks. Allen
Getranken gemeinsam ist ihr Gehalt an Koffein (im Tee auch als Tein bezeichnet).
Koffein ist ein natiirlicher Stoff, der in Kaffee- und Teepflanzen vorkommt, aber
auch noch in ca. 100 weiteren Pflanzenarten. In der Natur dient Koffein zur
Insektenabwehr, flir den Menschen hingegen hat es eine stimulierende Wirkung.
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Unser Nervensystem ist mit einem Uberlastungsschutz ausgeriistet. Neigt sich
die naturlich vorhandene tagliche Leistungsfahigkeit der aktiven Nervenzellen,
schiittet der Korper Adenosin aus. Dieser Stoff dockt an Rezeptoren an, die
dem Korper das Signal geben langsamer zu werden, was wir als Miidigkeit
wahrnehmen. Koffein hat eine dahnliche Struktur wie Adenosin und dockt,
allerdings in blockierender Weise, an dieselben Rezeptoren. So verhindert das
Koffein das Andocken von Adenosin und wir bleiben leistungsfahiger. Aber...

Wie so oft im Leben ist es die Menge, die den Effekt oder eben das Gift macht. 4-
5 Tassen Kaffee gelten als unproblematisch und man profitiert tatsachlich von
den aktivierenden Eigenschaften. Wer aber in Phasen erhohter Belastung deutlich
uber dieser Menge trinkt, kann bereits Nebenwirkungen von Koffein wie z.B.
Nervositat, geringere Konzentration oder Schlaflosigkeit spiiren. Ausserdem
gewohnt sich der Korper an eine gewisse Menge Koffein und der gewlinschte
wachmachende Effekt ist deutlich geringer. Tee wirkt zwar langsamer und etwas
langanhaltender als Kaffee, aber am Ende bleiben Wirkung und Nebenwirkung
gleichwertig. Am besten wirkt es bei Menschen, die unregelmassig Kaffee, Tee etc.
zu sich nehmen. Vorzugsweise nutzt man die belebende Wirkung am Morgen bis
spatestens 14.00 Uhr und verzichtet danach auf Koffein, damit man ruhig
schlafen kann.

Aber was tut man dann gegen das
Nachmittagstief?

Viel trinken und mit Gewiirzen die Sinne erfrischen.

Das Gehirn ist ein sehr durstiges Organ. Es ist auf eine ausreichende
Flussigkeitsversorgung angewiesen. Am besten trinkt man stilles Wasser. Wem
das zu langweilig ist, der kann darin ein paar Ingwer- oder/und Zitronenscheiben
ziehen lassen. So erfrischt und belebt das Wasser zusatzlich. Unbedingt verzichten
sollte man auf jede Art von zuckerhaltigen Getranken, denn ahnlich wie Koffein
verhilft zwar der Zucker zu mehr Energie, aber auch nur kurzfristig und das
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Leistungstief fallt hinterher umso starker aus.

In der Tibetischen Konstitutionslehre spielen Gewiirze eine zentrale Rolle, um
den Korper in unterschiedlichen Lebensphasen im Gleichgewicht zu halten. So
auch in Zeiten, die eine hohe geistige Prasenz fordern. Dabei ist die Muskatnuss
eines der wichtigsten Gewiirze. Sie halt die bewegende Windenergie stabil, die
auch fiir die geistige Beweglichkeit zustandig ist. Die erdenden Eigenschaften
des Kiimmels sorgen fiir Bodenhaftung und die Scharfe der Ingwerwurzel
erfrischt und klart. Wer also auf Koffein verzichten mochte, dem liefert die
Tibetische Konstitutionslehre eine wiirzige, inspirierende und erfrischende
Alternative aus der unvergleichlichen Schatzkammer der Natur.

Mache den
Typentest!

Wir alle reagieren verschieden auf
Nahrungsmittel, Stress und
Herausforderungen. Wer seine
Starken und Schwachen kennt,
weild besser damit umzugehen.

Mache den Test!

Mehr erfahren...
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Passende Themen

Dein Tag kennt kein Ende

WICHTIGE
HINWEISE

Bitte beachten Sie
folgende wichtige
Hinweise zur
Ausfuhr aus der
Schweiz und dem
Bezug von PADMA-
Arzneimitteln aus
dem Internet.

Ausfuhr und
Internetbezug

Volle Konzentration - Was
passiert in meinem Kopf?

PADMA WELTWEIT

Alle PADMA-
Produkte werden in
der Schweiz
hergestellt und
international
vertrieben. Finden
Sie hier den

Vertriebspartner flir

lhr Land.

PADMA Vertrieb
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Spanne den geistigen
Pfeilbogen und bleibe im
Alltag fokussiert

RECHTLICHE
HINWEISE

PADMA AG

Haldenstrasse 30
CH-8620 Wetzikon
/H

Schweiz AGB

Widerrufsbelehrung

FAQ - Haufig gestellte
Fragen

mail@padma.ch
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Tel. +41433434444
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