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Anders essen, besser schlafen

Es ist langst bekannt, dass die Erndhrung sowie der
Schlaf eine bedeutende Rolle fiir unsere Gesundheit

spielen, aber den komplexen und wichtigen
Zusammenhangen zwischen beiden wird selten
Beachtung geschenkt. Eine gezielte

Erndhrungsumstellung kann Einfluss auf den Schlaf
nehmen.

Eine mediterrane Ernahrung kommt den Empfehlungen
eines gesunden, erholsamen Schlafes am ndchsten und
zeigte in Studien nachweislich eine Verbesserung der
Schlafqualitdt. Insbesondere dltere Menschen, die
haufiger unter Schlafstérungen leiden, profitierten von
einer Umstellung. Die wesentlichen Eigenschaften der
traditionellen Mittelmeerkost sind wenig bis keine stark
verarbeiteten Industrieprodukte, SlBigkeiten,
Fertigmahlzeiten und Fastfood, sondern viel Olivendl,
Fisch und vor allem frisches Gemise, Obst, Niisse und
Hilsenfriichte, die eine breite Basis an wichtigen
Mikronahrstoffen liefern. Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente, die zu den Mikronahrstoffen gehoren,
sind wichtig fur viele Funktionen unseres Korpers.
Veranderungen im Schlafverhalten andern unsere Wahl
an Lebensmitteln. Wer zu wenig Schlaf bekommt, greift
unweigerlich eher zu kalorienreichen Lebensmitteln, um
mehr Energie aufzunehmen, was langfristig zu
Ubergewicht fiihrt.

Aber wie kann man mit der Erndhrung direkten Einfluss
auf das Schlafverhalten nehmen? Dabei ist nicht nur
wichtig, wie vie/ wir essen, sondern auch was wir essen.

Verbesserung der Einschlafdauer

Wer Schwierigkeiten mit dem Einschlafen hat und lange
im Bett wach liegt, sollte (berpriifen, welche
Kohlenhydrate aufgenommen werden. Lebensmittel mit
einem hohen sog. Glykamischen Index helfen
nachweislich die Einschlafdauer zu verkirzen. Der
Glykamische Index sagt aus, wie stark sich die Aufnahme
eines Nahrungsmittels auf den Blutzuckerspiegel
auswirkt. Bei einem hohen Glykdmischen Index steigt
der Blutzuckerspiegel nach dem Konsum besonders hoch
an, was zum schnellen Wiederauffiillen der
Energiereserven beitragt und miide macht. Beispiele sind
Reis, Kartoffeln, Nudeln oder helles Brot. Diese sollten

spatestens zwei Stunden vor dem zu Bett gehen verzehrt
werden, so hat der Korper etwas Zeit fiir die ersten
Verdauungsvorgange und der Bauch driickt nicht mehr
so sehr. Aber eine spate kohlenhydratreiche Erndhrung
kann die Schlafqualitdt beeintrachtigen und zu mehr
Aufwachphasen und weniger Tiefschlafphasen fiihren.
Gehen Sie daher achtam mit sich um und fangen Sie
langsam mit einer Umstellung an.

Verbesserung der Schlafqualitat

Die Schlafqualitét wird durch eine fettreiche
Ernahrungsweise negativ und durch eine proteinreiche
Ernahrungsweise eher positiv beeinflusst. Wer also
weniger Probleme mit dem Einschlafen hat, sondern
nicht durchschlaft und das Gefiihl hat, nicht erholt
aufzuwachen, sollte darauf achten, mehr Proteine zu sich
zu nehmen. Abends kann z. B. eine Schale Magerquark
mit Nissen gut helfen.

Am 09.11.2022 bieten wir ein Online-Seminar zum
Thema Erholsamer Schlaf an, bei Interesse melden
Sie sich gern.

Weitere Infos finden Sie auch unter
https://deutschestiftungschlaf.org/. Dieser
Themenvorschlag kommt aus der Mitarbeiterschaft —
vielen Dank!
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