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Konnen Kiwis tatsachlich beim Einschlafen
helfen? © Olimpia Davies/unsplash.com

Z+ Ernahrung und Schlaf

Wer besser schlafen will, sollte auch aufs Essen achten

Nicht zu spat essen, ja, aber auch Hunger schadet dem Schlaf: Ein Schlafmediziner
erklart, warum Nudeln der Nachtruhe guttun konnen und welches Obst er empfiehlt.

Interview: Christian Heinrich

Aus der Serie Eine Frage der Erndhrung 5. Juli 2026, 19:11 Uhr

Welche Lebensmittel sind gesund, welche sollte man nur wohldosiert genieflen? In der Serie »Eine
Frage der Emblhmng [https://www.zeit.de/serie/eine-frage-der-ernaehrung]« gibt unser Expertenrat

Antworten auf Fragen, die sich jede und jeder schon einmal gestellt hat.

ZEITmagazin: Herr Fietze, meine tigliche Hauptmahlzeit ist fast immer das Abendessen.
Da kommt die Familie zusammen, da kochen wir und da schmeckt es mir auch besonders
gut. Spiter kann ich manchmal schlecht einschlafen. Konnte das am Essen liegen?

Ingo Fietze: Das ist gut moglich, muss aber nicht zwingend so sein - wenn Sie ein paar
Dinge berticksichtigen. So sollte die letzte grofie Mahlzeit mindestens drei Stunden vorm
Schlafengehen eingenommen werden. Dann hat der Korper gentigend Zeit, zu verdauen.
Ein voller Magen und Vo6llegefiihl konnen das Einschlafen und die Schlafqualitit stéren.

ZEITmagazin: Wir essen meistens so gegen 18.30 Uhr, das kommt mit meiner Schlafenszeit
gut hin. Worauf sollte ich noch achten?
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Fietze: Nicht sehr fett und schwer essen, aber abends auch nicht radikal Kohlenhydrate
streichen. Kohlenhydrathaltige Lebensmittel wie Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln oder
Haferflocken sind zum Abendessen gar nicht so problematisch, im Gegenteil: Sie konnen
das Einschlafen fordern. Mit ihnen hat die Aminosiure Tryptophan, eine Vorstufe von
Serotonin und Melatonin, bessere Chancen, ins Gehirn zu gelangen. Beide Botenstoffe
machen miide und bereiten auf den Schlaf vor. Aber natiirlich sollten es auch nicht gleich
500 Gramm Nudeln sein, sondern eher eine Beilagenmenge - sonst sind wir wieder bei der
Verdauung, die den Schlaf stort.

Ingo Fietze

ist Leiter des Interdisziplindren Schlafmedizinischen Zentrums
an der Charité Universititsmedizin Berlin und Vorsitzender
der Deutschen Stiftung Schlaf. Er forscht dazu, wie Erndhrung
den Schlaf beeinflusst und hat dariiber unter anderem das
Buch »Gut essen, gut schlafen« geschrieben, zu dem der
ZEITmagazin WOCHENMARKT Rezepte beigesteuert hat.

ZEITmagazin: Und was ist mit Snacks nach dem Abendessen?

Fietze: Idealerweise sollte man nach dem Abendessen nichts Grofieres mehr essen. Aber
man sollte auch nicht hungrig ins Bett gehen. Auch Hunger macht wach und kann das
Einschlafen erschweren. Wenn man also kurz vor dem Schlafengehen wirklich noch
Hunger hat, kann ein kleiner Kohlenhydrat-Snack helfen, zum Beispiel ein kleines Stiick
Schokolade. Aber wirklich klein: zehn bis maximal 25 Gramm reichen. Es geht nicht darum,
noch einmal zu naschen, sondern den Hungerreiz wegzunehmen.

ZEITmagazin: Gibt es - neben den bereits genannten - weitere Lebensmittel, die eine
schlaffordernde Wirkung haben?

Fietze: Brauner Reis zum Beispiel. In ihm steckt GABA, also Gamma-Aminobuttersiure [http
s://www.scienceasia.org/2012.38.n1/scias38_13.pdf]. Das ist ein Botenstoff, der im Gehirn hemmend
und beruhigend wirkt und damit grundsétzlich schlafférdernd sein kann. Aber es sollte
wirklich brauner Reis sein, nicht weif3er Reis. Denn durch das Schélen und Polieren geht
beim weifden Reis ein Teil solcher Inhaltsstoffe verloren. Auch Gerste, Mais und Hafer
konnen dank des darin enthaltenen Tryptophans und Melatonins schlafférdernd sein,
Roggen und Weizen dagegen eher weniger.

ZEITmagazin: Was ist mit Obst und Gemiise?

Fietze: Bei Obst wiirde ich vor allem Kiwis nennen. Es gibt eine Studie, in der Menschen
iiber mehrere Wochen abends Kiwis gegessen haben und danach besser schliefen [https://apj
en.qdu.edu.cn/20_2_22.pdf]. Auch Sauerkirschsaft ist interessant, weil er schlaffordernde
Inhaltsstoffe enthilt. Das Gleiche gilt fiir Bananen, die zudem Kohlenhydrate liefern.
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»Lebensmittel sind keine Schlafmittel«

ZEITmagazin: Das heifdt, am besten esse ich abends braunen Reis und eine Banane dazu?
Das klingt trostlos.

Fietze: Nein, man muss diese Lebensmittel nicht pur und isoliert zu sich nehmen. Es reicht,
sie sinnvoll in ein Abendessen oder als kleine Nachspeise einzubauen. Der Effekt ist dann
nicht »weg«, nur weil noch andere Lebensmittel auf dem Teller liegen. Im Gegenteil: Beim
Schlaf geht es selten um ein einzelnes Lebensmittel, sondern eher um die gesamte
Mahlzeit. Ideal wére also ein nicht zu tippiges, nicht zu fettes Abendessen mit einer
normalen Portion Kohlenhydrate, etwas Eiweif}, Gemiise oder Obst, zum Beispiel die
mediterrane Kost - und danach héchstens noch ein kleines Ritual wie ein warmer
Krautertee.

ZEITmagazin: Wie grof3 kann ich mir den Effekt solcher Lebensmittel dann vorstellen?
Schlafe ich automatisch besser, wenn ich nur das Richtige esse?

Fietze: Man darf das nicht missverstehen: Das sind keine Schlafmittel. Niemand schlaft
plotzlich perfekt, nur weil er abends zwei Kiwis isst oder etwas braunen Reis auf dem
Teller hat. Es geht eher darum, den Schlaf zu unterstiitzen. Neben anderen Faktoren wie
Stress oder Licht kann die Erndhrung beeinflussen, wie gut wir schlafen. Die genannten
Lebensmittel konnen Bausteine liefern, die mit dem Schlafsystem zusammenhéngen -
etwa Tryptophan, Melatonin oder GABA. Der Effekt ist also eher mild und langfristig zu
verstehen. Wer ohnehin gut schlift, muss sich wegen eines Abendessens nicht verriickt
machen. Wer aber unruhiger schlaft oder merkt, dass der Schlaf schlechter wird, kann iiber
die Erndhrung durchaus etwas verbessern.

ZEITmagazin: Es heifit ja hdufig auch, man solle ein warmes Glas Milch vorm
Schlafengehen trinken. Warum?

Fietze: Einerseits enthilt Milch Tryptophan und Melatonin, aber die Warme macht
zusitzlich miide. Der Korper stellt sich bei einem warmen Getrink auf Verdauung ein und
durchblutet dafiir stirker den Magen-Darm-Trakt - das kann schlafrig machen. Manche
merken das sogar bei Kaffee: Sie trinken ihn und werden erst einmal schléfrig, bevor das
Koffein wirkt. Trotzdem wiirde ich Menschen mit leichtem Schlaf oder Einschlafproblemen
nach 17 Uhr keinen Kaffee mehr empfehlen. Manche miissen sogar frither aufhoren, weil
sie Koffein langsamer abbauen. Am besten geeignet vorm Schlafengehen ist aus meiner
Sicht ein warmer Kriutertee, zum Beispiel Kamille. Die Warme hilft, und Kamille selbst
kann zusatzlich beruhigend wirken.

ZEITmagazin: Gibt es denn auch Lebensmittel, die sich negativ auf den Schlaf auswirken
und man beim Abendessen oder gar vorm Schlafengehen nicht essen sollte?

Fietze: Neben sehr fettreichem, schwerem Essen sollte man am Abend auch bei Fleisch
eher zuriickhaltend sein. Ich wiirde sagen, bei etwa 125 Gramm Fleisch liegt eine Grenze;
wer deutlich mehr isst, kann damit den Schlaf stéren. Denn grofiere Fleischportionen
machen ein Abendessen schnell schwerer, eiweif3- und oft auch fettreicher. Dann ist der
Korper linger mit Verdauung beschiftigt, der Magen bleibt voller, und Beschwerden wie
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Vollegefiihl oder Reflux konnen auftreten. Fiir die Woche empfehlen Erndhrungsexperten
ohnehin, nicht mehr als etwa 300 Gramm Fleisch zu essen [https://www.dge.de/gesunde-ernaehrun
g/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/fleisch-und-wurst/]. Auch mit Alkohol wire ich vorsichtig.
Ein kleines Glas Bier oder Wein zum Essen ist mit Blick auf den Schlaf meistens noch
vertretbar. Aber Alkohol in grofieren Mengen oder direkt vor dem Schlafengehen ist
ungiinstig. Alkohol kann zwar das Einschlafen erleichtern, dafiir leidet hiufig die zweite
Nachthilfte: Der Schlaf wird unruhiger und weniger erholsam. Ahnliches gilt fiir Cannabis.
Viele berichten zwar, dass sie damit langer schlafen. Aber linger schlafen heifdt nicht
automatisch besser schlafen. Cannabis kann deutlich an der Schlafqualitit kratzen.

ZEITmagazin: Wir reden die ganze Zeit iiber das Abendessen. Kann ich denn tagsiiber
schon etwas tun, damit ich nachts besser schlafe?

Fietze: Ja, denn Erndhrung wirkt nicht nur in der letzten Stunde vor dem Schlafengehen.
Regelmiflige Mahlzeiten helfen dem Korper, seinen Rhythmus zu stabilisieren. Das
Frihstiick ist dabei ein wichtiger Zeitgeber fiir den Biorhythmus, was es eigentlich zur
wichtigsten Mahlzeit macht. Das gilt besonders fiir Kinder und Jugendliche, aber auch fiir
Personen, die abnehmen wollen. Und auch tagsiiber gilt: moglichst ausgewogen essen, also
nicht extreme Low-Carb- oder Low-Fat-Erndhrung, sondern eine verniinftige Mischung aus
Kohlenhydraten, Eiweif} und Fett.
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