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Tipps – Zusammenhang von Ernährung und Schlaf  

Die Verbindung zwischen Ernährung und Schlafqualität ist eine 

faszinierende und oft übersehene Komponente unseres 

Wohlbefindens. Unsere Essgewohnheiten können einen erheblichen 

Einfluss auf die Art und Weise haben, wie wir schlafen und wie erholt 

wir uns am nächsten Tag fühlen. Die Beziehung zwischen dem, was 

wir essen, und wie gut wir schlafen, ist komplex und vielschichtig. 

Diese Liste widmet sich den "Tipps zum Thema Zusammenhang von 

Ernährung und Schlaf" und beleuchtet verschiedene Nahrungsmittel 

und Ernährungspraktiken, die dazu beitragen können, die 

Schlafqualität zu verbessern. Von schlaffördernden Lebensmitteln bis 

hin zu Timing-Strategien für Mahlzeiten - diese Tipps bieten Einblicke, 

wie wir durch bewusste Ernährung unsere nächtliche Erholung 

optimieren können. 

1. Regelmäßige Essenszeiten: Versuche, deine Mahlzeiten zu 

 regelmäßigen Zeiten einzunehmen. Dies hilft deinem Körper, 

 einen stabilen Rhythmus zu entwickeln und fördert einen 

 gesunden Schlaf. 
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2. Vermeide schwere Mahlzeiten vor dem Schlafengehen: 

 Große, fettige oder proteinreiche Mahlzeiten können die 

 Verdauung belasten und zu Unwohlsein oder Aufstoßen führen,

 was den Schlaf stören kann. Es ist ratsam, mindestens zwei 

 Stunden vor dem Zubettgehen eine leicht verdauliche Mahlzeit

 einzunehmen. 

3. Begrenze den Konsum von Koffein und Alkohol: Koffein ist ein 

 Stimulans, das den Schlaf beeinträchtigen kann. Vermeide 

 koffeinhaltige Getränke wie Kaffee, Tee oder Energydrinks am

 späten Nachmittag und Abend. Alkohol kann zwar anfangs 

 müde machen, aber er kann den Schlafzyklus stören und zu 

 einem unruhigen Schlaf führen. Es ist daher am besten, Alkohol

 in Maßen zu genießen und einige Stunden vor dem  

 Schlafengehen auf alkoholische Getränke zu verzichten. 

4. Reichhaltige Quellen für Tryptophan: Tryptophan ist eine 

 Aminosäure, die bei der Produktion von Serotonin und  

 Melatonin hilft, zwei Hormonen, die den Schlaf-Wach-Zyklus 

 regulieren. Lebensmittel wie Truthahn, Hühnchen, Bananen, 

 Haferflocken und Nüsse enthalten natürlicherweise Tryptophan

 und können dir helfen, besser zu schlafen. 

5. Magnesiumreiche Lebensmittel: Magnesium ist ein 

 Mineralstoff, der bei der Entspannung der Muskeln und der 

 Förderung eines ruhigen Schlafs hilft. Lebensmittel wie grünes

 Blattgemüse, Nüsse, Samen und Vollkornprodukte sind gute 

 Quellen für Magnesium. 
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6. Vermeide scharfe und stark gewürzte Speisen: Scharfe oder 

 stark gewürzte Speisen können Sodbrennen oder 

 Magenverstimmungen verursachen, die den Schlaf 

 beeinträchtigen können. Es ist besser, auf solche Lebensmittel

 vor dem Schlafengehen zu verzichten. 

7. Reduzieren Sie den Zuckerkonsum: Zuckerreiche Lebensmittel

 und Getränke können den Blutzuckerspiegel erhöhen und zu 

 Energiehochs und -tiefs führen. Dies kann den Schlafzyklus 

 stören und zu Schlafstörungen führen. Versuchen Sie, Ihren 

 Zuckerkonsum insgesamt zu reduzieren, insbesondere vor dem

 Schlafengehen. 

 

 

 

 


