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Wer unter Schlafstörungen leidet, sollte auch über
seine abendlichen Ernährungsgewohnheiten und
Essenszeiten nachdenken und sich fragen, was
und wie viel esse ich im Normalfall? Diese Infor-
mationen sind sehr wichtig, denn es gibt eine
Reihe von Nahrungsmitteln, die den Schlaf nega-
tiv beeinflussen können.

Auslöser von Schlafstörungen
Die den Schlaf störenden Eigenschaften von
koffeinhaltigen Getränken und von grösseren
Mengen Alkohol sind bekannt. Zu Beginn der
Schlafphase fördert Letzterer über die halluzino-
gene und dämpfende Wirkung zwar die Einschlaf-
bereitschaft, aber in der zweiten Hälfte der Nacht
leidet die Schlafqualität und es kann zu Durch-
schlafstörungen kommen. Nicht zuletzt ist es der
Harndrang, der den Schlaf unterbricht. Hinzu
kommt, dass der Abbau des energiereichen Alko-
hols den Körper zusätzlich belastet.
Neben den beiden oben beschriebenen «Wach-
machern» können aber auch Rohkost, Müesli,
Fruchtjoghurt oder dann Kohlarten und Hülsen-
früchte Peiniger sein, die uns den Schlaf rauben.
Wer spät abends noch zu solchen Nahrungsmitteln
greift, riskiert, dass der Darminhalt über Nacht zu
gären beginnt. 
Auch Zitrusfrüchte, insbesondere Orangen oder
Mandarinen, sollten nicht unmittelbar vor dem
Schlafengehen verzehrt werden. Die Säure

(u. a. Vitamin C) wirkt anregend, denn der Körper
setzt der Säurezufuhr eine Pufferung entgegen.
Dies setzt die Aktivierung ver-
schiedener Mechanismen in
Gange. 
Manche Menschen reagieren
empfindlich auf anregende,
natürliche Stoffe, die in reifen
Käsesorten, Salami, Sauer-
kraut, Spinat, Auberginen
und net amoT enthalten sind.
Auch hier ist besonders
abends Vorsicht geboten. 
Zu viel Fett und zu scharfe
Gewürze kurz vor dem Schla-
fengehen belasten den
Magen und machen ihm
lange zu schaffen. Proteine
regen an.
Ideal ist, wenn die Abend-
mahlzeit drei bis vier Stunden vor dem Zubettge-
hen eingenommen werden kann. Aber Achtung!
Auch mit ganz leerem Magen schläft es sich nicht
gut! Das Hungergefühl und die Bewegungen des
Magens können unangenehm störend wirken.

Nahrungsmittel mit schlaf-
fördernden Eigenschaften
Verschiedene in der Nahrung vorkommende
Stoffe haben eine positive Wirkung auf den Schlaf.

Ernährung und Schlaf stehen in direktem Zusam-
menhang. Schlaf- und Essverhalten werden beide
über das serotonerge Botenstoffsystem im Gehirn
reguliert. Essgewohnheiten können somit den Schlaf
beeinflussen: Gewisse Lebensmittel begünstigen die
Einleitung der Schlafphase. Umgekehrt kann die
aufgenommene Nahrung den Körper aber in einen
höheren Aktivitätsgrad versetzen und damit das Ein-
schlafen erschweren.

Ernährung und
Schlafstörungen

Entspannte Bettruhe dank richti-
gem Essverhalten am Abend

Drei bis vier Stunden Abstand zwi-
schen dem Ende der Mahlzeit und
dem Zubettgehen sind gute Voraus-
setzungen für einen gesunden Schlaf.
Idealerweise sollte man am Abend
nicht viel essen, auf fette, zu protein-
reiche, scharf gewürzte und blä-
hungsfördernde Speisen verzichten,
koffeinhaltige Getränke meiden und
Alkohol nur in moderaten Mengen
trinken. Ein oder zwei Gläser Kräuter-
tee oder eine warme Milch trinken,
das beruhigt.
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Richtig ausgewählt sind sie ein wertvolles Mittel,
um den Körper auf eine entspannte Nachtruhe
vorzubereiten. Tryptophanhaltige Nahrungsmittel
wie Milch, Käse, Eier, Getreide, Fisch, Fleisch,
aber auch Obst und Gemüse wie beispielsweise
Bananen, Schalenfrüchte oder Sojabohnen
(vgl. Tabelle unten) erhöhen den körpereigenen
Serotonin-Spiegel, was den Schlaf herbeiführt.
Damit aber der Körper Tryptophan zur Bildung
des Neurotransmitters Serotonin verwenden
kann, benötigt er zusätzlich Kohlenhydrate, vor-
zugsweise komplexe Kohlenhydrate (z. B. Vollkorn-
getreide). Dadurch produziert der Körper mehr
Insulin, welches die Aufnahme von Tryptophan
ins Gehirn fördert.

Weitere Mikronährstoffe, die einen positiven Ein-
fluss auf den Schlaf haben, sind u. a. Kalzium,
Thiamin (Vitamin B1 - atiV( nixodiryP ,nicaiN ,)
min B6) und Pantothensäure. Sie alle finden sich
z. B. in der Milch. Das altbewährte Glas warme
Milch als Schlummertrunk ist wissenschaftlich
belegt: Wärme unterstützt die Verdauungs-
leistung und entspannt; Tryptophan
verbessert das Schlafmuster; Niacin
und Pantothensäure sind für die
Aufrechterhaltung der Gesundheit
des Nervensystems bzw. der Nerven-
impulsübertragung verantwortlich und
damit ebenfalls an der Schlafqualität beteiligt.
Vitamin B6 spielt als Coenzym im Tryptophan-
Serotonin-Stoffwechsel eine zentrale Rolle und
das Kalzium hat eine beruhigende Wirkung,
indem es die Relaxation der Muskulatur begüns-
tigt und der nervlichen Anspannung entgegen-
wirkt. 
Alkohol, in geringen Mengen genossen, hat
zwar eine sedative Wirkung: Beim Bier bei-
spielsweise wirkt der Hopfen zusätzlich beruhi-
gend. Dennoch sollten alkoholische Getränke
nicht regelmässig als «Schlafmittel» eingenom-
men werden, da ein zu Beginn guter Schlaf
schon nach kurzer Zeit oberfläch-
lich wird.

Lebensmittel
Tryptophan
(mg/100g)

Milch/Milchprodukte/Eier
Brie 340
Edamer 400
Emmentaler 460
Hühnerei 230
Kuhmilch 49
Getreide
Dinkel 180
Hirse 180
Weizenkeime 330
Fisch/Fleisch ca. 250
Obst/Gemüse
Avocado 22
Banane 18
Sesam 290
Sojabohne 450
Schalenfrüchte/Nüsse
Erdnuss 320
Mandel 170
Walnuss 170
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Tryptophan-Gehalt ausge-
wählter Lebensmittel
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