Baldrian

Valeriana officinalis

Baldrian (Valeriana officinalis) ist eines der bekanntesten pflanzlichen Beruhigungsmittel und
wird seit Jahrhunderten zur Linderung von nervoser Unruhe und Schlafstérungen eingesetzt.

Die Heilkraft steckt primar in der Baldrianwurzel, die reich an atherischen Olen und
Valerensauren ist.

o Schlafhilfe: Es verkurzt die Einschlafzeit und verbessert die Schlafqualitat, ohne den
naturlichen Schlafrhythmus zu storen.

« Beruhigung: Es hilft bei Prifungsangst, Stress und innerer Anspannung durch
Interaktion mit GABA-Rezeptoren im Gehirn.

« Wirkungseintritt: Die volle Wirkung entfaltet sich oft erst nach einer regelmafRigen
Einnahme Uber zwei bis vier Wochen.
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