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aplzeit! Sopladbordenmd essen

Welche Nahrungsmittel und Inhaltsstoffe mit qutem Schlaf

in Verbindung gebracht werden.

Text: Andrea Pauli

Wer gerne mal (ippig schlemmt am Abend, weiss aus
magendriickender Erfahrung: zu viel, zu spét, zu fett,
zu schwer vermiest uns den Schlaf. So weit, so be-
kannt. Auch das genaue Gegenteil, sogenanntes
Dinner Canceling, ergo nichts auf dem Teller, wird
schon lange gepriesen als Massnahme fir gqute
Nachtruhe. Ja, aber gibt es auch was dazwischen?
Durchaus, wobei man sich immer klar machen soll-
te: Die Zutat, die uns prompt tiefen Schlummer
schenkt, gibt es nicht. Doch es gibt schlafférdernde
respektive schlafanstossende Lebensmittel und Er-
nahrungsweisen sowie bestimmte Nahrstoffe, die
mit einer besseren Schlafqualitat in Verbindung ge-
bracht werden.

Was letztlich zahlt, ist das Gesamtbild - als ausschlag-
gebend fur guten Schlaf gilt nun mal die Langzeiter-
nahrung. Zentraler Punkt dabei: die Darmgesundheit.
«Ein gut funktionierendes Darmmikrobiom, unter-
stutzt durch ausgewogene Erndhrung, interagiert po-
sitiv mit unserem zentralen Nervensystem und kann
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die Qualitat unsers Schlafs verbessern», so die Wis-
senschaftlerinnen Salome Kurth und Caroline Lusten-
berger. Entscheidend dabei ist auch die innere Uhr,
also der individuelle zirkadiane Rhythmus.

«Eine stetig wachsende Zahl von Menschen tendiert
dazu, unregelmadssig, sehr spat oder sogar mitten in
der Nacht zu essen. Diese Gewohnheiten kénnen un-
sere innere Uhr und den Schlaf negativ beeintrach-
tigen. Fir Menschen mit Schlafstorungen kann eine
Anpassung der Essenszeit besonders hilfreich sein»,
betonen Kurth und Lustenberger.

«Insgesamt sind Lebensmittel, die die Verfigbarkeit
von Tryptophan sowie die Synthese von Serotonin
und Melatonin beeinflussen, maglicherweise am hilf-
reichsten fur die Forderung des Schlafs», informiert
eine Forschergruppe um Katri Peuhkuri von der Uni-
versity of Helsinki. «Melatonin und Serotonin spie-
len eine zentrale Rolle bei der Regulierung des
Schlaf-Wach-zykus. Melatonin wird in Reaktion auf
Dunkelheit freigesetzt und unterstitzt den Schiaf,



wadhrend Serotonin sowohl den Schlaf wie auch die
Stimmung und den Appetit beeinflusst. Beide Subs-
tanzen werden aus der essenziellen Aminosdure
Tryptophan hergestellt», erkldaren Kurtz und Lusten-
berger. «Eine Kombination von Kohlenhydraten mit
tryptophanreichen Lebensmitteln konnte die Trypto-
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Tryptophan
Gemiise/Hiilsenfrtichte: Tomaten,
Sojabohnen, weisse Bohnen (entsprechend
wirzen gegen Blaheffekt)
Getreide: Haferkleie, Weizenkeime,

Fotusthema Soplaf

phan-Aufnahme im Gehirn und damit die Produktion
von Serotonin und Melatonin fordern», so die beiden
Wissenschaftlerinnen.

Ihr Fazit: «Eine ausgewogene Erndhrung, die diese Be-
standteile enthalt, verbessert allenfalls auch die
Schlafqualitat.» o

Buchweizen
Nisse/Samen: Kirbiskerne,

Sesam
Fisch: Thunfisch, Lachs, Tintenfisch
Sonstiges: Pouletbrust, Eier,
Parmesankase

Beispiele fir
schlafférdernde Mahlzeiten
(in massvollen Portionen!)

“# Vollkornpasta mit Gemuse
und gegrilltem Lachs

¥ Quinoa-Salat mit Gemuse,

Hahnchenbrust und Avocado

# Haferflocken mit Blaubeeren

und Mandeln

Serotonin
Friichte/Gemiise: Koch-
bananen, Ananas, Bananen,
Kiwi, Pflaumen, Tomaten
Nisse: Baumnusse,
Pekan(sse

Schlafmangel wirkt sich auf den
Appetit aus: Ein Defizit an Nachtruhe
fuhrt zu einem Anstieg des «Hun-
gerhormons» Ghrelin und zu einer

Reduktion des «Sattigungshormons»
Leptin. Dadurch kann es z.B. zu
nachtlichen Heisshunger-

attacken kommen.
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