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Integrative Erndahrungstherapie bei Schlafstorungen
Integrative nutrition therapy in sleep disorders

Zusammenfassung

Immer mehr Menschen leiden unter Schlafstorungen. Arbeits-
und Lebensbedingungen stéren ebenso wie eigenes Verhalten
Schlafdauer und Schlafqualitidt. Schlafstérungen beeintrachti-
gen die Gesundheit, die geistige und korperliche Leistungsfa-
higkeit sowie die Teilhabe am beruflichen und sozialen Leben.
Aus komplementidrmedizinischer Sicht sollten bei chronischen
Schlafstérungen Lifestyle-Aspekte wie Sport und Erndhrung
mitberticksichtigt werden. Mangelnde Schlafhygiene beeinflusst
das Essverhalten, den Hormonhaushalt und die Entstehung er-
ndhrungsbedingter Krankheiten. Aber auch ein iibermaBiges und
fettes Essen — besonders am Abend - stort den Schlaf. Uberhoh-
ter Alkohol- und Koffeinkonsum fiihrt zu einer unzureichenden
Versorgung mit schlafregulierenden Mikrondhrstoffen. Neben
erndhrungsmedizinischen Empfehlungen fiir eine gute
Schlafqualitdat werden die differenzialtherapeutischen Aspekte
der chinesischen Medizin bei Schlafstérungen und ihre didteti-
schen Konsequenzen diskutiert.

Schliisselworter
Schlafstérungen, Erndhrungsmedizin, Mikronahrstoffe, Didtetik,
chinesische Medizin, chinesische Didtetik

Abstract

An increasing number of individuals are suffering from sleep
disorders. Duration and quality of sleep alike are disturbed by
conditions of work and living and individual life styles. Sleep
disturbances may impair health, mental and physical perfor-
mance and participation in professional and social activities.
From a perspective of complementary medicine, aspects of life-
style like exercise and nutrition need to be considered in case
of chronic sleep disorders. Deficits in sleep hygiene will impact
on eating habits, hormonal balance, and the development of
diet-related illnesses. Furthermore, excessive eating and high
fat meals - particularly for a late dinner - will interfere with
sound sleep. Excess consumption of alcohol and caffeine will
lead to insufficient supply of micronutrients regulating sleep.
The following discussion covers recommendations of nutritio-
nal medicine concerning good quality of sleep as well as diffe-
rential therapeutic aspects of Chinese Medicine in case of sleep
disorders, including dietary consequences.

Keywords
Sleep disorders, nutrition medicine, micronutrients, dietetics,
Chinese Medicine, Chinese dietetics

Einleitung

Achtzig Prozent der deutschen Arbeitnehmer schlafen schlecht
- Tendenz steigend. Jeder Zehnte leidet sogar unter der schwe-
ren Schlafstérung Insomnie. AuBerliche Ursachen sind u. a. Ar-
beitsbedingungen, Termin- und Leistungsdruck, Uberstunden,
Nachtschichten und stdndige Erreichbarkeit nach Feierabend.
Aber auch eigenes Verhalten mit zu viel abendlicher TV- und
Computernutzung sowie Smartphone oder Tablet im oder am
Bett fordern Schlafprobleme, indem sie die geistig-emotionale
Anspannung erhdhen. Schlafstérungen kénnen mit groBem Lei-
densdruck einhergehen. Die zu kurze Schlafdauer oder die als
unbefriedigend empfundene Schlafqualitidt - oder beides - ver-

Abb. 1: Bis zu 30 % der Bevdlkerung leiden unter Schlafstérungen — Tendenz
steigend

ringern das Wohlbefinden wie auch die Leistungsfihigkeit am
Tag, die Konzentrationsfahigkeit, Motivation und Energie neh-
men ab. Betroffene kénnen zudem unter Anspannung, Kopf-
schmerzen oder Verdauungsbeschwerden leiden. Schlafstorun-
gen beeintrachtigen somit insgesamt die Lebensqualitit.
Dementsprechend konstatiert auch die Deutsche Gesellschaft fiir
Schlafforschung und Schlafmedizin, dass nicht erholsamer
Schlaf bzw. Schlafstorungen mit Einschrankungen der Gesund-
heit, der geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit sowie der
Teilhabe am beruflichen und sozialen Leben verbunden sind [1].
Die Prévalenz in Deutschland liegt bei 25-30 % der Gesamtbe-
volkerung (Abb. 1). Frauen sind hiufiger als Médnner betroffen
[2, 3]. Durchschlafstérungen treten hiufiger als Einschlafst6-
rungen auf. Betroffene wenden sich zunichst an ihren Hausarzt.
Um eine angemessene Behandlung vornehmen zu kénnen, gilt
es zundchst die berichtete Schlaflosigkeit richtig einzuordnen.
Aus komplementdrmedizinischer Sicht sollten bei chronischen
Schlafstérungen auch Lifestyle-Aspekte sowie Sport und Erndh-
rung berticksichtigt werden. Alle drei Sdulen sind Basisfaktoren
genereller Gesundheit und iiberaus eng miteinander verzahnt.
Daher wirken sich Stérungen eines Sektors fast immer auch auf
die beiden anderen Faktoren aus, aber auch umgekehrt in Rich-
tung Gesundung [4]. Wie unsere Erndhrung den Schlaf bzw. der
Schlaf die Erndhrung beeinflusst, wird im nachfolgenden Bei-
trag dargestellt. Neben erndhrungsmedizinischen Aspekten wird
auch die Sichtweise von Schlafstérungen in der chinesischen
Medizin erldutert. Empfehlungen und Praxistipps fiir Betroffene
konnen ihre Lebensqualitit verbessern.
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Systematik, Differenzialdiagnostik und erndahrungs-
medizinische Aspekte von Schlafstorungen

Als Kernsymptome von Schlafstérungen gelten Ein- und/oder
Durchschlafstérungen mit Tagesmiidigkeit und Leistungseinbu-
Ben bei sympathikotoner Reaktionslage mit reduziertem Gesund-
heitszustand, eingeschrankten Sozialkontakten und bei fehlen-
der Erholung wéhrend der Schlafphasen (,Insomnie-Syndrom*)
an mindestens drei Tagen/Woche iiber mindestens einen Monat
[2]. Chronische Verlaufsformen sind mit zahlreichen anderen
Erkrankungen wie Adipositas, Diabetes mellitus, metabolischem
Syndrom und kardiovaskuldren Erkrankungen assoziiert. Man
unterscheidet zwischen priméren und sekundiren Schlafstérun-
gen (s. Tabelle 1).

Ernahrungsmedizinische Diagnostik

von Schlafstorungen

Durch Bewegungsmangel und Uberernihrung leiden etwa 20 %
der Bevolkerung an einem metabolischen Syndrom. Eine man-
gelnde Schlafhygiene durch lange Arbeit am Computer am
Abend, TV-Sehen und Nachtschichten im Beruf stéren ebenso
das hormonelle Gleichgewicht. Eine verkiirzte néchtliche

Systematik und Differenzialdiagnostik
von Schlafstérungen [2]

TABELLE 1
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Schlafdauer begiinstigt die Entstehung von Ubergewicht, Typ-
2-Diabetes, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstorungen und me-
tabolischem Syndrom. Schlafentzug und eine Stérung des nor-
malen Tag-Nacht-Wechsels fordert die Entstehung einer
Insulinresistenz. Das Gleichgewicht Hunger regulierender Hor-
mone verschiebt sich, sodass vermehrter Appetit auftritt [5].
Wer wenig schlift, unterdriickt die Produktion des korpereige-
nen Appetitziiglers Leptin. Stattdessen bildet der Organismus
vermehrt das Hungerhormon Ghrelin. Bei Leptin bestimmt die
Schlafdauer die Menge der Hormonproduktion und damit die
Nahrungsaufnahme [6]. Schlafmangel fordert somit den Hun-
ger und Appetit auf kalorienreiche Nahrungsmittel wie Chips
oder Schokolade. In einer Metaanalyse zeigte sich bei einem
partiellen Schlafentzug (Nachtschlaf von weniger als vier bis
zu funfeinhalb Stunden) ein hochsignifikanter Unterschied.
Teilnehmer mit Schlafrestriktion nahmen tiglich 385 kcal zu-
sétzlich auf [7]. Schlafmangel macht also Hunger auf energie-
dichtes Essen.

Umgekehrt stort aber auch tiberméBiges und fettes Essen den
Schlaf. Eine australische Studie zeigte, dass Méinner mit einer
fettreichen Erndhrung schlechter schlafen und tagsiiber haufig

Schlafstorung

Symptome

A Primdre Schlafstérungen

1. Dyssomnien

1.1 intrinsische
Insomnien/
Hypersomnien

1.1.1 organisch

1.1.2 psychisch

1.2 extrinsische
Ursachen

1.3 Zirkadiane
Storungen

2. Parasomnien

Ein- und Durch-
schlafstorungen
mit Tagesmiidigkeit

Teilweises
Erwachen,
Storungen der
Schlafstadien

B Sekundare Schlafstorungen

3. Korperliche
Erkrankungen

L. Psychische
Erkrankungen

Schlafstorung als
Symptom einer
internistischen
Erkrankung

Schlafstorung als
Symptom einer

neuropsychiatri-
schen Erkrankung

Klinische Beispiele

Restless-Legs-Syndrom
(RLS), Narkolepsie,
Schlafapnoe-Syndrom
(SAS)

Alkohol, Medikamente,
Licht, Warme, Larm,
Essen, Stress, mangelnde
Schlafhygiene

Jetlag, Schichtarbeit

Pavor nocturnus, Schlaf-
wandeln, Albtraume,
schlafassoziiertes Zahne-
knirschen (Bruxismus)

COPD, GERD, Malignome,
kardiovaskulare Erkran-
kungen, Postmenopause,
Nierenerkrankungen

Demenz, Schizophrenie,
Sucht, Epilepsie, neurode-
generative Erkrankungen,
Traumastorungen,
Schmerzsyndrome

TABELLE 2 Schlafregulierende Mikrondhrstoffe [mod. nach 9]

Mikro- Wirkung Diagnostik

ndhrstoff

Magnesium Anti-Stress-Mineral, Um- Vollblutanalyse
wandlung von L-Tryptophan (Erythrozytengehalt
in Serotonin, Kofaktor der spiegelt intrazellu-
Tryptophan-Hydroxylase lare Versorgung

wider)

Vitamin B6 Umwandlung von L-Trypto- Bestimmung im
phan in Serotonin (Abb. 2) Plasma bzw. Serum

Vitamin B12 Umwandlung von Serotonin  Bestimmung von

und Folsdaure

Zink

in Melatonin (Schlaf-
hormon), Abbau von
Homocystein

Kofaktor bzw. Bestandteil
von liber 300 enzymatischen
Stoffwechselprozessen

Vitamin B12, Holo-
transcobalamin,
Folsdure im Serum,
Erythrozytenfolat
(intrazelluldrer
Speicher)

Bestimmung im
Serum und Vollblut
(intrazelluldrer

(EW-, KH-, Fett- und Speicher)
Nukleisdurestoffwechsel),

Produktion von Hormonen

und Neurotransmittern

(z. B. Serotonin)

L-Tryptophan, Ausgangssubstanz fiir Bestimmung

5-Hydroxy- Neurotransmitter Serotonin ~ im Serum

Tryptophan (Aminosaurenprofil)

(5-HTP)

Vitamin D Einfluss auf Synaptogenese, Bestimmung von
Bildung von Neurotransmit- 25-OH-Vitamin D
tern (z. B. Serotonin), im Serum
antientziindliche Effekte

Melatonin Hormon, Einsatz in Kombi-

nation mit schlafregulieren-
den Mikronahrstoffen
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L-Tryptophan

Vitamin B3

Das Gehirn
B

Abb. 2: Verschiedene Mikrondhrstoffe wirken schlafregulierend

miider sind. Das Schlaf-Apnoe-Risiko stieg zudem an. Vermutlich
liegt hier eine verdnderte Hormonausschiittung zugrunde [8].
Neben Alkohol- und Koffeinkonsum kann auch eine unzurei-
chende Versorgung mit schlafregulierenden Mikronéhrstoffen
wie Magnesium, Zink und B-Vitaminen zur Entwicklung von
Schlafstérungen beitragen. Tabelle 2 zeigt eine Ubersicht der
schlafregulierenden Mikronahrstoffe.
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Erndhrungsmedizinische und didtetische
Empfehlungen

Allgemein wird im Rahmen der Lifestyle-Optimierung und
Schlafhygiene empfohlen, einen regelméBigen Essrhythmus mit
entsprechenden Pausen zwischen den Mahlzeiten einzuhalten.
Die Abendmahlzeit sollte nicht zu lippig, sondern leicht und gut
verdaulich sein. Das Essen sollte auf der Basis einer pflanzen-
betonten Vollwerterndhrung erfolgen. Stimulanzien wie Alko-
hol, Koffein und Nikotin gilt es bei Schlafstorungen zu meiden.
Traditionell gilt ein Glas Milch mit Honig fiir manche Kinder
und Erwachsene als gute Einschlafhilfe (Abb. 3). Milch ist reich
an Tryptophan. Die Aminosdure wird im Gehirn in das Schlaf-
hormon Melatonin umgewandelt und fordert so das Einschlafen.
Der Fruchtzucker im Honig beschleunigt den Prozess. Anwen-
dung: Ein Glas Milch (bei Bedarf laktosefrei) im Kochtopf auf
Handtemperatur erwdrmen und einen Teel6ffel Honig hinein-
rithren. Vor dem Zubettgehen trinken. Cave: In seltenen Einzel-
fallen kann es zu einer paradoxen Reaktion in Form eines Pavor
nocturnus kommen.

Untersuchungen lassen vermuten, dass ein frithes Abendessen
bzw. mehrere Stunden vor dem Einschlafen nichts zu essen

Differenzialdiagnostik bei Schlafstérungen [13-15]

TABELLE 3

Syndrom

Emporloderndes
Leber-Feuer

Emporloderndes
Herz-Feuer

Schleim-Hitze be-
drangt den Geist

Herz- und
Milz-Blut-Mangel

Herz-Yin-Mangel

Herz und Niere
harmonieren nicht,
Nieren- und
Herz-Yin-Schwache

Herz- und
Gallenblasen-
Qi-Mangel

Leber-Yin-Mangel

Atiologie

Arger oder Frust iiber ldngere
Zeit

UberméRige Sorge und
Nachdenken schiiren das Feuer

Fehlerndahrung schddigt Magen:
Schleim-Hitze im Magen und
aufsteigendes Magen-Qi
zermiirben den Verstand

Fehlernahrung mit Folge eines
Milz-Qi-Mangels, der eine
Blut-Schwadche zur Folge hat;
andauernde Angst und Sorgen;
schwerer Blutverlust

Lang anhaltende Unruhe, Sor-
gen und hektisches Leben
begleitet von tiefgehenden
emotionalen Problemen;
duBere Hitze mit starkem Ver-
brauch von Korperfliissigkeiten

Anhaltender Stress schadigt
Nieren-Yin, dadurch wird
Herz-Yin nicht ausreichend
erndhrt

Konstitutionelle Schwadche von
Herz und Gallenblase fiihrt zu
Angstlichkeit

Wanderseele hun ist entwurzelt
und wandelt in der Leber
umher

Symptome

Unruhiger Schlaf, unruhige Traume, Albtraume,
Gereiztheit, Kopfschmerzen, bitterer Mund-
geschmack, Durst, Schwindel, trockener Stuhl,
dunkler Urin

Ndchtliches Erwachen, Unruhezustdande, Alb-
tradume, Traume vom Fliegen, bitterer Mund-
geschmack, Palpitationen, Durst, Zungenulzera

Unruhiger Schlaf, unangenehme Trdume,
Schwindel, Schweregefiihl, Ubelkeit, Appetit-
losigkeit, Palpitationen, Druckgefiihl auf Thorax,
klebriger Mundgeschmack

Einschlafprobleme, Palpitationen, Miidigkeit,
schlechter Appetit, unscharfes Sehen, Schwindel,
schlechtes Geddchtnis, blasses Gesicht, leichte
Angstzustande

Hdufiges Aufwachen wahrend der Nacht,
trockener Rachen, psychische Unruhe,
Palpitationen, Nachtschweil, schlechtes
Geddchtnis, flinf heiRe Herzen

Haufiges Erwachen, Nachtschweil, Einschlaf-
storungen, Palpitationen, Schwindel, schlechtes
Gedachtnis, Tinnitus, psychische Unruhe, fiinf
heiBe Herzen

Erwachen am friihen Morgen, viele Traume,
Reden im Schlaf, Schlafwandeln, Schiichternheit,
mangelndes Selbstvertrauen, Atemnot, Palpita-
tionen, Miidigkeit

Hdufiges Erwachen, viele Traume, Sprechen
im Schlaf, Schlafwandeln, Gereiztheit,
verschwommenes Sehen, Hitzegefiihl,
trockene Haut und Haare, Schwindel

Zunge

Rot, an den
Randern Rotung
mit trockenem,
gelbem Belag

Rot, Spitze gerotet,
gelber Belag

Rot, Belag
schmierig, gelb,
Magen-Riss

Blass

Rot und belaglos,
Herz-Riss, Spitze
gerotet

Rot, Belag gering
bis belaglos, Spitze
gerotet, Furchen/
Riss im Herzareal

Blass, Furchen im
Herzareal

Rot, Belag gering
bis fehlend

Puls

Schnell,
saitenformig

Schnell,
saitenformig

Schnell,

schliipfrig

Rauh

Ober-
flachlich, leer

Oberflach-
lich, leer,
etwas schnell

Leer

Oberflach-
lich, leer
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Abb. 3: Milch mit Honig gilt als traditionelles Hausmittel gegen Schlafstérungen

schlafférdernd ist. Dadurch soll der Melatoninspiegel im Blut
wihrend der Nacht hoher sein und ein tiefer, erholsamer Schlaf
begiinstigt werden [6].

Die sogenannte ,,Schlank im Schlaf*-Diit zur Gewichtsabnahme
wurde von Pape entwickelt [10]. Als wesentliche Bestandteile
seines Konzeptes fiir Menschen mit einem erhohten BMI (Frauen
> 30, Ménner 25-30) gelten neben tiglicher Bewegung und
Sport (abends Ausdauer- und Kraftsport) eine ausreichende
néchtliche Schlafzeit, in der nachtaktive Hormone Koérperfett
abbauen. Bei einer Gesamttagesenergiezufuhr von 1.480 kcal
fiir Frauen und 1.900 kcal fiir Ménner sind nur drei Mahlzeiten
erlaubt. Zwischen den Mahlzeiten sollten immer fiinf Stunden
liegen. Zum Friihstiick sind nur Kohlenhydrate, mittags eine
Mischkost und abends eiweiBreiche Nahrungsmittel erlaubt. Das
Konzept will den Biorhythmus und Insulinspiegel ausnutzen.
Durch diese sogenannte Insulin-Trennkost, die das Hormon nied-
rig halten soll, wird die Fettverbrennung wihrend des Schlafes
angeregt (Abb. 4). Energie fiir die nichtlichen Regenerations-
prozesse wird dann aus den Fettdepots genommen. Sdmtliche
Empfehlungen dieses Programmes basieren auf einer vollwerti-
gen Erndhrung in Kombination mit Sport und Bewegung. Den-
noch gibt es nach wissenschaftlichen Kriterien auch Kritik-
punkte. So fehlen valide Studien, die den metabolischen
Hintergrund tatsédchlich klar belegen. Es bleibt zu kliren, ob die
Gewichtsabnahme eher auf dem Insulin-Trennkost-Prinzip oder
der Kalorienreduktion beruht. Fiir manche Menschen sind die
sehr strikten Regeln zudem im Alltag nur schwer umsetzbar [11].
Verschiedene Mikrondhrstoffe gelten als schlafregulierend. Als
adjuvante erndhrungstherapeutische Manahme kénnen fol-
gende Dosierungen eingesetzt werden: Vitamin B6 10-50 mg,
Folsdure 0,4 mg, Vitamin B12 500-2.000 pg, Magnesium 400-
800 mg (nachmittags; eine Dosis 45-60 Minuten vor dem Schla-
fengehen), Zink als Zinkorotat 10-20 mg abends, 5-Hydroxy-
tryptophan (5-HTP) 100-400 mg (Einnahme 30-45 Minuten vor
dem Schlafengehen) [9, 12].

Chinesische Differenzialdiagnostik

von Schlafstérungen

In der chinesischen Medizin unterscheidet man Einschlafstérun-
gen, Durchschlafstérungen mit nichtlichem oder friihmorgend-
lichem Erwachen, unruhiger Schlaf, Schlafstérungen durch
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Insulin pU/ml

Kein Fettabbau
mbdglich

»Insulinantwort«

Fettabbau moglich

20
0
Morgens Mittags Abends Zeit
Frihstiick: Mittagessen: Abendessen:
Viele Kohlenhydrate, Mischkost mit vielen EiweiBmahlzeit,
kein tierisches Eiweifs keine
und tierisches Eiweif
Mittlere Insulinantwort Hohe Insulinantwort Niedrige Insulinantwort
ODER
Mittagessen:
EiweiBmahlzeit,
keine Kohlenhydrate

Niedrige Intullnantmn

Abb. 4: Essrhythmus und Mahlzeitenzusammensetzung beeinflussen liber die
Insulinantwort den Schlaf

Tridume, Schlafposition und Schnarchen [13, 14]. Der Zustand
des Geistes shen bestimmt AusmafB und Qualitidt des Schlafes.
Blut und Yin gelten als die Residenz des Geistes shen, sodass
vor allem ihr Zustand die Schlafqualitdt beeinflusst. Dariiber
hinaus spielt die Wanderseele hun, die im Yin oder Blut der Le-
ber verwurzelt ist, auch eine Rolle in der Physiologie und Pa-
thologie des Schlafes. In der Atiologie unterscheidet die chine-
sische Medizin Fiille- und Leere-Muster. Tabelle 3 zeigt eine
Ubersicht der Syndrome bei Schlafstorungen.

Chinesische Didtetik bei Schlafstorungen

In der chinesischen Diitetik richten sich die Erndhrungs- und
Didtempfehlungen nach dem individuellen Stérungsmuster. Bei
Schlafstérungen durch Fiille-Syndrome wie emporloderndes
Herz-, Leber- und Magen-Feuer werden Nahrungsmittel mit kiih-
lem bis kaltem Temperaturverhalten ausgewahlt. Ihr Geschmack
ist stiB, bitter oder sauer. Ein iberméBiger Verzehr von scharfen
und fettigen sowie heien Speisen sollte unbedingt vermieden
werden. Alkohol- und Tabakkonsum sind ebenso wie stindiges

TABELLE 4 Empfehlungen der chinesischen Didtetik bei
Schlafstorungen [16]
Syndrom Temperatur Geschmack Geeignete
Lebensmittel
Empor- Kihl bis SUR, sauer, Stangensellerie,
loderndes kalt bitter Wassermelone,
Leber-Feuer Buttermilch
Empor- Kiihl bis SiiB, sauer, Gurke, Wassermelone,
loderndes kalt bitter Chicorée, Spargel,
Herz-Feuer griiner Tee, Weizenbier
Herz- und Kiihl, SUR, sauer Weizen, Salat, Schaf-
Milz-Blut- neutral, und Ziegenmilch,
Mangel warm Linsen, Olive, Apfel
Herz-Yin- Kiihl bis SiiB, sauer Kuhmilch, Frischkdse,
Mangel neutral Mungbohne, griiner
Salat, Amaranth,
Preiselbeere, Grapefruit
Leber-Yin- Kiihl bis SiiB, sauer Zitrone, Feta, Ananas,
Mangel neutral Weintraube,

Sauerkirsche
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SiiBholz-Weizen-Dattel-Tee
Gan Mai Da Zao Tang (Abb. 5)

— Gan Mai Da Zao Tan,

Inoredients: FuXiao Mai, Gan Cao, D zeo ——

Abb. 5: Gan Mai Da Zao Tang

Zutaten

10 g StiRholzwurzel (Radix glycyrrhizae)
10 g Ganze Weizenkorner (Fructus tritici)
30 g Chinesische Datteln (Fructus jujubae)

Zubereitung

Alle Zutaten in 500 ml Wasser aufkochen und anschlieBend
etwa eine halbe Stunde kdcheln. Davon morgens und
abends eine Tasse trinken.

Wirkung aus Sicht der chinesischen Didtetik und
Erndhrungsmedizin

Die Rezeptur stammt aus dem Jingui yaolue aus dem 2. Jahr-
hundert und wird traditionell als Dekokt zubereitet. Der Tee
nahrt das Herz-Blut und -Yin, beruhigt den Geist shen, wirkt
leicht befeuchtend auf den Stuhl und harmonisiert die Mitte.
Der Tee kann eingesetzt werden bei Reizbarkeit, unruhigem
Schlaf, gelegentlichem NachtschweiR, Palpitationen und Schlaf-
storungen. Er enthdlt Vitamin B1, B2, B3 und B6, Vitamin C,
Kalium, Kalzium, Magnesium, Saponine, Flavonoide, Isoflavone
und Gerbstoffe.

Uberessen kontraindiziert. Yangisierende Zubereitungsformen
wie Grillen, Braten und Rosten miissen eliminiert werden [15,
16]. Bei Herz- und Milz-Blut-Mangel sollten die Lebensmittel
bevorzugt kiihl, neutral und warm sein, ihr Geschmack sii3 und
sauer. HeiBe und warm/bitter oder warm/scharfe Speisen sind zu
meiden [15, 16]. Bei einem Nieren-, Leber- und Herz-Yin-Mangel
kommen Nahrungsmittel mit neutralem und kithlem Tempera-

Deutsche Zeitschrift fiir
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turverhalten sowie stiBem und saurem Geschmack zum Einsatz.
Gut geeignet sind auch yinisierende Zubereitungsformen wie
Kochen mit viel Fliissigkeit/Wasser oder auch kurze Garzeiten
und Salzzugabe [16]. Die Mahlzeiten sollten zum Schutz des Yin
stets in Ruhe und ohne parallele Arbeitsaktivititen verzehrt wer-
den. Einen direkt den Geist shen beruhigenden Einfluss haben
folgende Lebensmittel: Gerste, Hafer, Weizen, Endivie, Banane,
Cashewkerne, Honig, (Weizen-)Bier und Schweineherz [15, 17].
Tabelle 4 zeigt eine Ubersicht zur Lebensmittelauswahl bei
Schlafstorungen aus Sicht der chinesischen Diitetik.
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