
P R E S S U R E P R O O F

U N B R E A K A B L E  P E R F O R M A N C E
T H E  E X E C U T I V E  S T A T E

BLUTANALYSE- + SCHLAF-GUIDE

Die wichtigsten Werte für Schlaf und Leistungsfähigkeit auf einen Blick.

D E R  V O L L S T Ä N D I G E  B L U T A N A L Y S E - G U I D E  M I T  Ü B E R  1 3 0  M A R K E R N  S T E H T  I M  B U C H ,  D E E P  D I V E  S E K T I O N

S L E E P  S A N C T U A R Y  A U D I T

Raumtemperatur: 16-18°C

Komplette Dunkelheit (Blackout-Vorhänge)

Kein Blaulicht 90 Min vor Schlaf

Letzte Mahlzeit 3h vor Schlaf

Kein Alkohol als Schlafmittel

Magnesium Glycinat vor dem Schlafen

Feste Schlafenszeit (±30 Min)

Morgen-Sonnenlicht in ersten 30 Min

K O F F E I N - P R O T O K O L L

Kein Koffein vor 10:00 und nach 14:00. Dokumentiere Uhrzeit, Menge, Wirkung (1-10) und Schlafqualität (1-10).

T A G U h r z e i t M e n g e W i r k u n g  1 – 1 0 S c h l a f q u a l i t ä t  1 – 1 0
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