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Liebe
Leserin,
lieher Leser,

nicht nur Training
und  Erndhrung
sind wichtig zur
einer

Fi-
gur. Auch ausrei-
chender Schlaf ist

notwendig,

Erlangung
athletischen

um
das Gewicht zu kontrollieren. Lesen Sie in die-
ser Ausgabe, welche Vorteile ausreichender
Schlaf bringt. Wussten Sie auch, dass eine ent-
sprechende Erndhrung den Schlaf fordern
kann? Und dass es den Schlaf beeintrachtigen
kann, hungrig ins Bett zu gehen? Selbst kleine
Veranderungen am Abend kdonnen den Schlaf
verbessern. Das haben jetzt Wissenschaftler
herausgefunden.

Ganz neu ist das nicht. Kennen Sie nicht
auch den Brauch, vor dem Zubettgehen ein
Glas warme Milch zu trinken? Kinder kdnnen
dann immer besser schlafen. Machen Sie es
genauso: mit ,Lactalbumin® (siehe Seite 2).
Das Ergebnis ist besserer Schlaf und bessere
Laune durch die Bildung des Gliickshormons
Serotonin.

Viel Spal} beim Lesen wiinscht

ANDREAS SCHOLZ
Diplom-Okotrophologe
Verantwortlicher Redakteur

= P.S.: Kann sich Sportlernahrung
o wie dieser Eiweil3-Shake positiv
auf unser Schlafverhalten aus-

| wirken? Siehe Seite 2!
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Schlank im Schlaf?

Nur wenigen Menschen ist hekannt, dass durch Schlafmangel
Ubergewicht entstehen kann. Gesunde Erndhrung und Sport
verhessern die Schlafqualitat und verringern das Risiko von
Ubergewicht.

Rund 6 Millionen Deutsche (7 Prozent) sind mit ihrem Schlaf unzufrieden.
Zu diesem Schluss kommt eine deutsch-amerikanische Studie iiher Schlaf-
storungen in Deutschland. Anfang November 2001 verdffentlichte das
schlafmedizinische Zentrum der Universitit Regenshury dieses Ergehnis
ihrer Untersuchungen mit 4.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmern aus
Deutschland. Wichtigste Resultate: Abendlicher Sport fordert das Ein-
schlafen. Frauen und Manner sind gleichermafien hetroffen. Altere Men-
schen leiden nicht wegen ihres fortgeschrittenen Alters, sondern vielmehr
aufgrund verringerter korperlicher Aktivitat und ahnehmender sozialer
Kontakte haufiger unter Schlafstorungen als jiingere. Doch wie steht es um
die Bedeutung der Erndhrung fiir unser Schlafverhalten?

—

EHNEHIIUNGS__WISSENSGHAFT
VERSTANDLICH.



Besserer Schlaf
mit Sportlernahrung

EINE KEINESWEGS UNERWARTETE ERKENNTNIS
brachte eine Studie der Universitdt Maastricht
aus dem Jahr 2005." Dort ermittelten die For-
scher in vier Gruppen bestehend aus 14 Perso-
nen mit Schlafstérungen und 14 Personen
ohne Schlafstérungen, dass ein aus der Body-
building-Szene hinldnglich bekanntes Protein
auch fiir einen besseren Schlaf gute Dienste
leistet. Gemeint ist das so genannte alpha-
Lactalbumin, das sich durch einen hohen An-
teil der flir den Menschen unentbehrlichen
Aminosdure Tryptophan auszeichnet. Trypto-
phan fordert als Vorbote den Aufbau des
Gehirnbotenstoffs Serotonin, der das Schlaf-
verhalten positiv beeinflussen kann.

Bereits die tdgliche Einnahme von 20
Gramm alpha-Lactalbumin, so die Maastrichter
Wissenschaftler, fiihrte zu einer deutlichen
Verringerung der Schlafstérungen. - Ein Resul-
tat, das insbesondere Menschen, die mit hoch-
wertigen EiweilRprodukten ihre Nahrung ergdn-
zen, durchaus vertraut sein dirfte. - Trinken
Sie vor dem Zubettgehen einen Shake mit hohem
Molkenproteinanteil (Molke enthdlt Lactalbu-
min). Pro 100 Gramm Eiweil sollten 2 Gramm
Tryptophan enthalten sein. So schlagen Sie meh-
rere Fliegen mit einer Klappe: Verbesserung der
Schlafqualitdt, Aufbau von Muskeln und Abbau
von Korperfett.

Schlechter Schiaf
durch Nahrungsentzug

Tamas Horvath und Xiao-Bing Gao von der
Yale-Universitdt, New Haven/USA entdeckten
bei ihren Experimenten mit Mausen, dass
schon ein kurzer Nahrungsentzug ausreichte,
um den Schlaf der kleinen Vierbeiner empfind-
lich zu storen.2 Der Grund: Ubereifrige Gehirn-
nervenzellen liegen sprichwértlich ,blank”. Die
meisten Nervenzellen haben ein eingebautes
Dampfungssystem (Filter fiir wichtige und un-
wichtige Signale). Nicht so die so genannten
Hypocretin-Neuronen, die das Alarmsystem des
Gehirns darstellen. Unter Stress spielen sie
praktisch verriickt - ob durch eine nachtliche
Stérung oder einen Nahrstoffmangel ausgeldst.

Letzterer ist also keineswegs empfehlens-
wert. Wer gut schlafen und zudem sein Ge-
wicht reduzieren will, darf daher nicht mit ex-
tremen Hungergefiihlen ins Bett gehen. Shake
trinken ist die Losung!

Zumal eine iibersteigerte Empfindlichkeit
der Gehirnnerven neben der beschriebenen
Schlaflosigkeit eher das Gegenteil des ge-
wiinschten Verlusts der Kérperpfunde bewirkt:
Stoffwechselstorungen und gesteigerten Appe-
tit. Die Begriindung hierfiir lieferte auch die
Aachener Gesellschaft fiir Erndhrungsmedizin
und Didthetik: ,Schlafen Sie sich schlank!
Wéhrend durch Schlafentzug die Menge des
Appetithormons Leptin im Blut abnimmt, kdn-
nen Personen die sechs bis acht Stunden
schlafen, die Leptinmenge im Blut erhdhen.
Das Hormon Leptin unterdriickt den Appetit
und vermittelt im Gehirn ein Gefiihl der Satti-
gung!“?

Idealgewicht durch Schlaf?

958 Frauen und 814 Mdnner aus der spani-
schen Mittelmeeregion wurden im Jahre 2000
in Valencia befragt und untersucht. Verbliiffen-
des Ergebnis: Das Risiko, iibergewichtig zu
werden, sinkt gewissermafRen im Schlaf. Und
zwar um jeweils 24 Prozent pro zusdtzlich ver-
brachter Schlummer-Stunde. Bereits ein Schlaf-
entzug von 24 Stunden kann die Entstehung
der so genannten Insulinresistenz verursachen.

Was hedeutet Insulinresistenz?

Das in der Bauchspeicheldriise produzierte
Hormon Insulin schleust Nahrstoffe aus dem
Blut in die Korperzellen, verwandelt z.B. Zu-
cker in Glykogen und damit in wichtige Ener-
gievorrate des Korpers. Insulin sorgt jedoch
ebenso fiir eine Einlagerung von Fett in Fett-
zellen. Die vermutete Insulinresistenz kdnnte
im Sinne der Forscher dafiir sorgen, dass der
Korper die beschriebenen Fahigkeiten (Glyko-
gen- und Fett-Einlagerung in den Zellen) mehr
und mehr verliert. Seine Antwort: Er stellt
immer mehr Insulin her. Es kommt zu einer
vermehrten Fetteinlagerung und zu verminder-
tem Fettabbau mit den bekannten unangeneh-
men Folgen fiir die Gesundheit: Ubergewicht,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Alterszucker (Di-
abetes mellitus Typ II).

Schlafen bringt
Lebensqualitat

Doch bleiben wir beim Idealfall: Ihr Schlaf
betrdgt sechs bis acht Stunden oder mehr. Sie
fiihlen sich ausgeruht und aufgrund einer ge-
steigerten Menge des Hormons Leptin gut ge-
sattigt. Sie erndhren sich ausgewogen und er-
gdnzen die Erndhrung mit hochwertigen Pro-
dukten, wo Zeit fiir die Ausgewogenheit der
Basisnahrung fehlt. Sie treiben Sport, gehen
regelmdlRig ins Fitness-Studio, fiihlen sich wei-
testgehend gut, sind ausgeglichen - nicht
zuletzt wegen Ihres sportlichen AuReren.

Ihr guter Schlaf beruht u.a. darauf, dass
Sie sich zu den Gliicklichen zdhlen diirfen, fiir
die ernstzunehmende Beeintrachtigungen wie
Schlafapnoe (Stopp der Luftzufuhr im Schlaf
durch ,Halsverschluss”) Fremdworte sind. Da-
runter leiden, wie australische Wissenschaftler
der Monash-Universitdt in Melbourne berich-
ten, 48 Prozent der libergewichtigen Manner
und 38 Prozent der iibergewichtigen Frauen.®

Stark iibergewichtige Menschen schlafen
deutlich besser, wenn sie einiges an Gewicht
verlieren. Dies fanden die Melbourner Forscher
im Rahmen einer Studie heraus. - Ein Satz, den
Sie angesichts Ihres sportlichen und ernah-

Wofiir ist Schlaf so wichtig?

1.) Regeneriert iiberreizte Nervenbahnen und
Gehirnzellen.

2.) Erhoht die Menge des Appetitblocker-
Hormons Leptin im Blut.

3.) Verhindert eine Insulinresistenz und somit
eine Insuliniiberproduktion (Folgen:
vermehrte Fetteinlagerung, verminderter
Fettabbau).

4.) Bewirkt Erholung der Muskeln: Stoff-
wechselgifte und Milchsdure werden
abtransportiert, Einlagerung von Amino-
sauren und Glykogen wird angekurbelt.

Was verursacht Schlafmangel?

1.) Kopfschmerzen.
2.) Nervositat.
3.) Midigkeit, Lust- und Antriebslosigkeit.

Unsere Tipps

Gehen Sie vor 24.00 Uhr ins Bett und schalten
den Fernseher rechtzeitig aus!

Falls moglich, machen Sie ein kleines
Mittagsschlafchen und tanken damit neue
Energie.

rungsbewussten Lebenswandels dick unter-
streichen kénnen? Dann tun Sie es, und sagen
Sie es weiter...
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Mit einem EiweiRshake sollten Sie in den Tag starten. Fiir
mehr Wohlbefinden und einen schlanken Start in den Tag...
- Ausfiihrlich riicken die Autoren der Cellulite zu Leibe. Dazu
erhalten Sie das Bonusheft Gff-Figurerndhrung.

»EiweiB macht schon!“/,GfE-Figurerndhrung“

48 Seiten (»EiweiR macht schonl«), 40 Seiten (»GfE-
Figurerndhrung«); Bundle-Preis: EUR 9,95 zzgl.
Versandkosten. Bestellungen unter www.gfe-ev.de
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