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ESUNDES ESSEN -
GESUNDER SCHLAF

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

UND REPARIERT DIE ZELLSCHADEN DES VERGANGENEN TAGES. SO WICHTIG SCHLAF»FUR DAS LEBEN
IST, SO ANFALLIG IST ER FUR EINE VIELZAHL VON STORUNGEN. LARM UND STRESS, ABER AUCH EINE

FALSCHE ERNAHRUNG ZAHLEN ZU DEN BEKANNTESTEN SCHLAFKILLERN. SEHR HAUFIG WERDEN

BESONDERS AM ABEND MEHR KALORIEN AUFGENOMMEN, ALS UBER DEN GESAMTEN TAG VERTEILT.

SEHR FETTE SPEISEN UND SCHWERE FLEISCHGERICHTE LIEGEN UBER STUNDEN IM MAGEN UND
STOREN DAS EINSCHLAFEN. DOCH WIE SOLLTE EINE SCHLAF FORDERNDE ERNAHRUNG WIRKLICH
AUSSEHEN? UND WAS IST DABEI ZU BEACHTEN?

ir schlafen nicht nur viel bes-
ser, wenn wir uns gesund und
ausgewogen erndhren, son-
dern fordern darlber hinaus
die eigene Leistungsfahigkeit und das Allge-
meinbefinden. Mithilfe der zehn einfachen Re-
geln der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung
(DGE) lassen sich das Wohlbefinden und sehr
oft auch die Schlafqualitat deutlich steigern.

1. Eine abwechslungsreiche Erndhrung ver-
sorgt den Korper mit allen wichtigen Nahr-
stoffen, Vitaminen, Mineralien und Spu-
renelementen. Dies erhoht gleichzeitig die
Wahrscheinlichkeit dafir, genligend Tryp-
tophan aufzunehmen. Diese essenzielle
Aminosaure wird vom Korper bendtigt, um
beispielsweise das Schlafhormon Melato-
nin herstellen zu kdnnen.

2. Brot, Kartoffeln, Nudeln oder Reis sind na-
hezu fettfrei, aber enthalten neben den
Vitaminen und Mineralstoffen sehr viel
Speicherstarke. Diese versorgt den Korper
lang anhaltend mit Energie und erhéht den
Blutzuckerspiegel sehr viel langsamer als
Einfachzucker wie die Glukose. Dadurch
wird der Hunger verringert und ein Aufwa-
chen in der Nacht verhindert.

3. Gemuse und Obst sollten einen festen
Anteil an der taglichen Ernahrung haben.

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

. Tierische Lebensmittel liefern sehr wichti-

ge Nahrstoffe wie z. B. Kalzium, Jod und
Omega-3-Fettsauren. Dennoch sollten,
um Ubergewicht und gesundheitliche Fol-
gen zu vermeiden, nicht mehr als 300 g
Fleisch und Wurst pro Woche verzehrt
werden.

. Die Fette sind wichtige Baustoffe des Kor-

pers, aber sie sind auch gleichzeitig die
energiereichsten Nahrstoffe. Zuviel Fett
flhrt zu Fettpolstern und Ubergewicht.
Ubergewicht wiederum ist eine der Ursa-
chen fir das Schnarchen und flr nachtliche
Atemaussetzer (Apnoe).

. Auch Zucker fordert Ubergewicht und soll-

te deshalb nur gelegentlich und in geringen
Mengen verzehrt werden.

. Wasser ist das Losungsmittel unseres Kor-

pers. Um die tagliche Trinkmenge von 1,5
bis 2 Litern zu erreichen, bieten sich Was-
ser, verdinnte Fruchtsaftschorlen oder
ungeslifite Tees an. Im Interesse einer un-
gestorten Nachtruhe sollte aber darauf
geachtet werden, Uber den Tag verteilt zu
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trinken. Dies reduziert das Risiko fur nacht-
lichen Harndrang.

8. Um die wertvollen Vitamine und Nahrstof-
fe zu erhalten, sollten Lebensmittel scho-
nend gegart werden.

9. Das Sattigungsempfinden des Menschen
stellt sich nach etwa 20 Minuten ein. Wer
sich Zeit lasst beim Essen, wird durch-
schnittlich weniger essen und seltener
{ibergewichtig werden; Normalgewicht
unterstitzt Ruhe und Schlaf.

10. Eine ausgewogene Erndhrung und taglich
30 bis 60 Minuten Bewegung fordern die
Gesundheit und das Wohlgefihl. Wer am
Tag aktiv ist, erhoht zudem auf natirliche
Weise das Schlafbedirfnis am Abend.

TRYPTOPHANREICHE
LEBENSMITTEL FORDERN
RUHE UND SCHLAF

Was wir essen, beeinflusst unseren Schlaf.
Eine besonders wichtige Rolle fur den Schlaf-

rhythmus spielen die Botenstoffe Melatonin
und Serotonin. Ausgangsstoff flr beide ist

Tryptophan. Da Tryptophan zu den essenziel-
len Aminosauren gehort, kann es nicht vom
Korper 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 herbeiflihren. In der Folge
treten Schlafstérungen, Unruhe, chronische
Schmerzen und Heihunger oder auch De-
pressionen auf. Um besser schlafen zu kon-
nen, empfiehlt es sich daher, abends leicht,
fettarm und eiweireich zu essen. Das Ei-
weild liefert das benotigte Tryptophan fur die
Bildung der Schlafhormone.

Buchweizen ist ein tryptophanreiches Lebens-
mittel und zudem sehr vielseitig einsetzbar.
Anders als sein Name vermuten lasst, ist der
Buchweizen kein Getreide, sondern gehort
zu den Knoterichgewachsen. Da Buchweizen
glutenfrei ist, wird er von Menschen mit Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten und Zoliakie
gut vertragen. Aufgrund seines hohen Eiweil3-
gehaltes von 10 Prozent ist Buchweizen eine
gute EiweilRquelle fliir Vegetarier. Buchweizen
schmeckt leicht nussig und eignet sich als Zu-
tat in Salaten oder auch warmen Speisen. Das
folgende Rezept gewahrt einen kleinen Ein-
blick in die Welt der Buchweizenkliche. Mit
sehr geringem Aufwand werden darin die
Grundsatze einer ausgewogenen Erndhrung
mit dem gesunden Schlaf verbunden. |

Ausgewdihlte
tryptophanreiche
Lebensmittel
(>100 mg Trypto-
phan/ 100 g Lebens-
mittel) Bohnen, Brie-
Kiise, Buchweizen,
Cashewkerne, Din-
kelmehl, Edamer, Ei,
Erdniisse, Haselniisse,
Kndéckebrot, Lachs,
Makrele, Mandeln,

Schweinefilet, Schwei-

neleber, Speisequark,
Sojabohnen, Thun-
fisch, Weizenmehl
Typ 1050.
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Der Zusammenhang zwischen

TRYPTOPHAN,
SEROTONIN UND
MELATONIN
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Da Tryptophan eine essenzielle Aminosaure (EiweilSbaustein)
ist, kann der Korper es nicht selbst herstellen und so muss es
mit eiweillreicher Nahrung aufgenommen werden. Trypto-
phan wird von spezialisierten Nervenzellen im Gehirn genutzt,
um Serotonin zu bilden, welches uns am Tag wacher macht.
Serotonin kann schlief3lich weiter zum Schlafhormon Melatonin
umgewandelt werden. Wahrend Serotonin vor allem gebildet
wird, wenn es hell ist, steuert Melatonin unseren Korper in der
Dammerung und nachts. In den dunklen Wintermonaten kann
es aufgrund des Lichtmangels zu einem Serotoninmangel und
zu einem MelatoninlUberschuss kommen. Die Folgen sind Dau-
ermidigkeit und Antriebslosigkeit. Dieser Zustand wird auch als
~Winterblues” oder ,Winterdepression” bezeichnet.







