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Schlaf optimieren: Warum Licht, Koffein &
Alkohol starker sind als jedes Supplement

Die wichtigsten Schlaf-Hebel fUr bessere Erholung, tiefere Nachte und mehr Energie am Morgen -
von Licht und Temperatur bis Melatonin, Magnesium und Abendroutine.

Mit Mario und Max - Laufzeit 63 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge erklaren Mario und Max die wichtigsten nicht-medikamentosen Hebel fur
besseren Schlaf. Sie beleuchten die zwei zentralen Steuerungssysteme - den zirkadianen
Rhythmus und den Schlafdruck - und wie diese durch Faktoren wie Licht, Temperatur,
Koffein und Alkohol beeinflusst werden. Die Hosts diskutieren praktische und
wissenschaftlich fundierte Methoden, um die Schlafqualitat zu verbessern, von der
Gestaltung der Schlafumgebung bis hin zu Abendroutinen und der richtigen Ernahrung.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Licht ist der starkste Taktgeber fUr die innere Uhr. Helles Licht am Morgen signalisiert dem Korper
den Start des Tages, wahrend Dunkelheit am Abend die Produktion des Schlafhormons Melatonin
férdert.

Die Schlafzimmertemperatur beeinflusst die Schlafqualitdt mafgeblich. Eine kihle Umgebung von
etwa 18-19°C ist ideal, da der Kérper nachts seine Kerntemperatur absenkt.

Koffein blockiert die Adenosin-Rezeptoren und verhindert so das Entstehen von Schlafdruck. Fur
einen erholsamen Schlaf sollte der Konsum, besonders am Nachmittag und Abend, vermieden
werden.

Alkohol stort die Schlafarchitektur erheblich. Er fUhrt zu einem leichteren, fragmentierten Schlaf mit
weniger Tief- und REM-Schlafphasen, auch wenn er das Einschlafen subjektiv erleichtern mag.

Eine feste Abendroutine hilft dem Kérper, zur Ruhe zu kommen. Techniken wie Journaling,
Meditation oder AtemUbungen kdnnen mentalen Stress reduzieren und den Parasympathikus
aktivieren.

Auch das Timing und die Zusammensetzung der letzten Mahlzeit sind relevant. Spate, schwere
Mahlzeiten kdnnen den Schlaf durch den Verdauungsprozess stéren und den Puls erhéhen.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Die zwei Systeme des Schlafs

Mario und Max erlautern die beiden grundlegenden Mechanismen, die den Schlaf steuern: den zirkadianen
Rhythmus (die innere Uhr) und den Schlafdruck, der durch den Aufbau von Adenosin Uber den Tag
entsteht. Alle wirksamen MaBBnahmen zur Schlafoptimierung setzen an einem dieser beiden Systeme an.

Der Einfluss von Licht

Licht ist der wichtigste externe Faktor fUr den zirkadianen Rhythmus. Die Hosts empfehlen morgens helles
Licht (z.B. durch Tageslichtlampen oder einen Spaziergang) und abends eine Reduktion von Blaulicht
durch Blaulichtfilterbrillen, gedimmte Lampen und den Nachtmodus an Bildschirmen. Schon 5-10 Minuten
Morgensonne kénnen den Rhythmus positiv beeinflussen.
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Temperatur und Schlafumgebung

Eine kUhle und dunkle Schlafumgebung ist entscheidend. Die ideale Raumtemperatur liegt bei 18-19°C. Eine
warme Dusche oder ein Bad ca. eine Stunde vor dem Schlafengehen kann dem Korper helfen, seine
Kerntemperatur reaktiv zu senken. Atmungsaktive Bettwasche und eine schwere Decke kénnen ebenfalls
den Komfort und die Schlafqualitat verbessern.

Erndhrung, Koffein und Alkohol

Koffein und Alkohol sind massive Storfaktoren fUr den Schlaf. Koffein sollte idealerweise nur bis zum frahen
Nachmittag konsumiert werden. Alkohol fragmentiert den Schlaf und reduziert wichtige Schlafphasen.
Spéate und schwere Mahlzeiten sollten vermieden werden, da sie den Kérper belasten und den Puls in der
Nacht hochhalten kénnen.

Mentale Entspannung und Abendroutine

Um abends zur Ruhe zu kommen, empfehlen die Hosts Techniken zur Stressreduktion. Dazu gehdren
Entspannungsutbungen wie Box-Breathing, Meditation oder Journaling, um Gedanken zu ordnen und den
Kopf freizubekommen. Eine feste "Wind-Down-Routine” ohne Bildschirme signalisiert dem Kérper die
bevorstehende Nachtruhe.

Supplements zur Schlafunterstiitzung

Supplements sollten erst nach der Optimierung der Grundlagen in Betracht gezogen werden. Mario und
Max besprechen die Wirkung von Magnesium (insb. Bisglycinat), L-Theanin, Glycin und Apigenin. Sie raten
von einer dauerhaften Einnahme von Melatonin ab und empfehlen es hochstens fur spezifische
Situationen wie Jetlag.

PRAXIS

Was du konkret tun kannst

u Reduziere die Lichtexposition am Abend, indem du Blaulichtfilter (Brillen, Software) nutzt und die
Helligkeit von Lampen und Bildschirmen dimmst.

- Sorge fUr eine kuhle Schlafzimmertemperatur um die 18-19°C, zum Beispiel durch Luften vor dem
Schlafengehen oder die Nutzung eines Ventilators.

- Vermeide Koffein nach 14-15 Uhr, um den natUrlichen Aufbau von Schlafdruck nicht zu behindern.

- Etabliere eine feste Abendroutine mit Entspannungstechniken wie Atembungen (z.B.
Box-Breathing) oder Journaling, um mentalen Stress abzubauen.

u Vermeide spéte, schwere Mahlzeiten und Alkohol vor dem Schlafengehen, um die Schlafqualitat
nicht durch Verdauungsprozesse und eine gestorte Schlafarchitektur zu beeintrdchtigen.

NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge
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Zirkadianer Rhythmus Die innere, biologische Uhr des Koérpers, die Schlaf-Wach-Zyklen reguliert und
mafBgeblich durch Licht beeinflusst wird.

Adenosin Ein Molekul, das sich im Laufe des Tages im Gehirn anreichert und Mudigkeit bzw.
Schlafdruck erzeugt. Koffein blockiert dessen Wirkung.

Blaulichtfilterbrille Eine Brille mit orangefarbenen oder roten Glasern, die das blaue Lichtspektrum
herausfiltert und so die kérpereigene Melatoninproduktion am Abend nicht stort.

Magnesiumbisglycinat Eine gut vertragliche Form von Magnesium, die zur Entspannung der Muskulatur und
des Nervensystems beitragen kann.

L-Theanin Eine Aminoséaure, die vor allem in grinem Tee vorkommt und eine entspannte
Aufmerksamkeit fordert, ohne mtde zu machen.

Box-Breathing Eine einfache AtemUbung zur Entspannung, bei der jeweils vier Sekunden lang ein-,
ausgeatmet und die Luft angehalten wird.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung - sie ersetzt
keine medizinische Beratung.
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