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CESTJNDES ESSEI\
GESUNDERSCHLAF

TEXT DR. MARCUS MAU / FOTOS ISTOCKPHOTO.COM

IM SCHLAF LADT DER KORPER SEINE LEISTUNGSAKKUS NEU AUF, SCHAFFT ORDNUNG IM GEHIRN

UND REPARIERT DlE ZELLSCHADEN DES VERGANGENEN TAGES. SO WICHTIG SCHLAF FÜR DAS LEBEN

tsT, so ANFALUG lsr ER FüR EINE vtELzAHL voN sröRUNGEN. nnu uND srRESS, ABER AUcH EINE

FALScHE rRruAuRutuc äHutu zu DEN BEKANNTESTEN ScHLAFKTLLERN. srHR uAunc wERDEN

BESoNDERS AM ABEND MEHR KALoRIEN AUFGENoMMEN, ALS ÜgCN OTN GESAMTEN TAG VERTEILT.

sEHR FETTE spErsEN UND ScHWERE FLETScHGERTcHTE LTEGEN üeen sruNDEN rM MAGEN UND

srönem DAS ETNScHLAFEN. DocH wrE SoLLTE EtNE ScHLAF rönornruoe enruAHRuNG wrRKLrcH

AUSSEHEN? UND WAS IST DABEIZU BEACHTEN?

ir schlafen nicht nur viel bes-
ser, wenn wir uns gesund und
ausgewogen ernähren, son-
dern fördern darüber hinaus

die eigene Leistungsfähigkeit und das Allge-
meinbefinden. Mithilfe der zehn einfachen Re-

geln der Deutschen Gesellschaft für Ernährung"
(DGE) lassen sich das Wohlbefinden und sehr
oft auch die Schlafqualität deutlich steigern.

1. Eine abwechslungsreiche Ernährung ver-
sorgt den Körper mit allen wichtigen Nähr-
stoffen, Vitaminen, Mineralien und Spu-
renelementen. Dies erhöht gleichzeitig die
Wahrscheinlichkeit dafür, genügend Tryp-
tophan aufzunehmen. Diese essenzielle
Aminosäure wird vom Körper benötigt, um
beispielsweise das Schlafhormon Melato-
nin herstellen zu können.

2. Brol, Kartoffeln, Nudeln oder Reis sind na-
hezu fettfrei, aber enthalten neben den
Vitaminen und Mineralstoffen sehr viel
Speicherstärke. Diese versorgt den Körper
lang anhaltend mit Energie und erhöht den
Blutzuckerspiegel sehr viel langsamer als

Einfachzucker wie die Glukose. Dadurch
wird der Hunger verringert und ein Aufwa-
chen in der Nacht verhindert.

3. Gemüse und Obst sollten einen festen
Anteil an der täglichen Ernährung haben.

Neben den wertvollen Vitaminen und Mi-
neralien enthalten sie sekundäre Pflanzen-
und Ballaststoffe, die als gesundheitsför-
dernd gelten.

4. Tierische Lebensmittel liefern sehr wichti-
ge Nährstoffe wie z. B. Kalzium, Jod und
Omega-3-Fettsäuren. Dennoch sollten,
um Übergewicht und gesundheitliche Fol-
gen zu vermeiden, nicht mehr als 300 g

Fleisch und Wurst pro Woche verzehrt
werden.

5. Die Fette sind wichtige Baustoffe des Kör-
pers, aber sie sind auch gleichzeitig die
energiereichsten Nährstoffe. Zuviel Fett
führt zu Fettpolstern und Übergewicht.
Übergewicht wiederum ist eine der Ursa-
chen für das Schnarchen und für nächtliche
Atemaussetzer (Apnoe).

6. Auch Zucker fördert Übergewicht und soll-
te deshalb nur gelegentlich und in geringen
Mengen verzehrt werden.

7. Wasser ist das Lösungsmittel unseres Kör-
pers. Um die tägliche Trinkmenge von '1,5

bis 2 Litern zu erreichen, bieten sich Was-

ser, verdünnte Fruchtsaftschorlen oder
ungesüßte Tees an. lm lnteresse einer un-
gestörten Nachtruhe sollte aber darauf
geachtet werden, über den Tag verteilt zu
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trinken. Dies reduziert das Risiko für nächt-
lichen Harndrang.

B. Um die wertvollen Vitamine und Nährstof-
fe zu erhalten, sollten Lebensmittel scho-

nend gegart werden.

9. Das Sättigungsempfinden des Menschen

stellt sich nach etwa 20 Minuten ein. Wer
slch Zeit lässt beim Essen, wird durch-
schnittlich weniger essen und seltener
übergewichtig werden; Normalgewicht
unterstutzt Ruhe und Schlaf.

10. Eine ausgewogene Ernährung und täglich
30 bis 60 Minuten Bewegung fördern die

Gesundheit und das Wohlgefühl. Wer am

Tag aktiv ist, erhöht zudem auf natürliche
Weise das Schlafbedürfnis am Abend.

TRYPTOPHANREICHE
LEBENSMITTEL FöRDERN

RUHE UND SCHLAF

Was wir essen, beeinflusst unseren Schlaf.

Eine besonders wichtige Rolle für den Schlaf-
rhythmus spielen die Botenstoffe Melatonin
und Serotonin. Ausgangsstoff für beide ist
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Tryptophan. Da Tryptophan zu den essenziel-

len Aminosäuren gehört, kann es nicht vom
Körper selbst gebildet werden. Deshalb muss

es mit der Nahrung aufgenommen werden.
Ein Tryptophanmangel kann ein Ungleichge-
wicht oder sogar einen Mangel an Serotonin
und Melatonin herbeiführen. ln der Folge

treten Schlafstörungen, Unruhe, chronische
Schmerzen und Heißhunger oder auch De-

pressionen auf. Um besser schlafen zu kön-
nen, empfiehlt es sich daher, abends leicht,
fettarm und eiweißreich zu essen. Das Ei-

weiß liefert das benötigte Tryptophan für die

Bildung der Schlafhormone.
Buchweizen ist ein tryptophanreiches Lebens-

mittel und zudem sehr vielseitig einsetzbar.

Anders als sein Name vermuten lässt, ist der
Buchweizen kein Getreide, sondern gehört
zu den Knöterichgewächsen. Da Buchweizen

glutenfrei ist, wird er von Menschen mit Nah-

rungsmittelunverträglichkeiten und Zöliakie

gut vertragen. Aufgrund seines hohen Eiweiß-
gehaltes von 10 Prozent ist Buchweizen eine

gute Eiweißquelle für Vegetarier. Buchweizen

schmeckt leicht nussig und eignet sich als Zu-

tat in Salaten oder auch warmen Speisen. Das

folgende Rezept gewährt einen kleinen Ein-

blick in die Welt der Buchweizenküche. Mit
sehr geringem Aufwand werden darin die

Grundsätze einer ausgewogenen Ernährung
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Ausgewählte
tryptophanreiche
Lebensmittel
(>100 mgTrypto-
phan/ 100 gLebens-

mittel) Bohnen, Brie-

Käse, Buchweizen,

Cashewkerne, Din-
kelmehl, Edamer, Ei,

Erdnüsse, Haselnüsse,

Knäckebrot, Lachs,

Makrele, Mandeln,
Schweinefilet, Schwei'

neleber, Speisequark,

Sojabohnen, Thun-

fisch,Weizenmehl
Typ 1050.
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mit dem gesunden Schlaf verbunden
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D er Zus ammenhan g zw ischen

TRYPTOPHAN,
SEROTONINUND

MELATONIN
FOTOS ISTOCKPHOTO.COM

Da Tryptophan eine essenzielle Aminosäure (Eiweißbaustein)

ist, kann der Körper es nicht selbst herstellen und so muss es

mit eiweißreicher Nahrung aufgenommen werden. Trypto-

phan wird von spezialisierten Nervenzellen im Gehirn genutzt,

um Serotonin zu bilden, welches uns am Tag wacher macht.

Serotonin kann schließlich weiter zum Schlafhormon Melatonin

umgewandelt werden. Während Serotonin vor allem gebildet

wird, wenn es hell ist, steuert Melatonin unseren Körper in der

Dämmerung und nachts. ln den dunklen Wintermonaten kann

es aufgrund des Lichtmangels zu einem Serotoninmangel und

zu einem Melatoninüberschuss kommen. Die Folgen sind Dau-

ermüdigkeit und Antriebslosigkeit. Dieser Zustand wird auch als

,,Winterblues" oder,,Winterdepression" bezeichnet.
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