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Wach Tiefer (nicht REM) Rapid Eye Movement (REM)

Kleine Amplitude, 
Hoch frequent

Aufsaugen der Infos von 
aussen

Sinne komplett aus. Gehirn 
bringt Informationen von Kurz 
in Langzeitgedächtnis 

Sinne sind an aber ohne Logikfilter. Das 
Gehirn schneidet alles Erlebte in einem 
Film zusammen (Träumen)

Wach

Tiefer(nicht REM)  
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Warum werde ich müde?

Wieviel Schlaf brauche ich

Was ist Schlaf
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Z

Schlaf
Infografik

Rapid Eye Movement (REM)
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Wie schaffe ich es gut zu schlafen?

Warum 8 Stunden gut schlafen?

X   X



Sleep
Roadmap

Ernährung

● Bio / Unverarbeitet
● Niedrige glykämische Last
● Fasten

TIPS Schlafhygiene
● Körper die Möglichkeit geben 8h (oder mehr) zu schlafen
● Immer zur gleichen Zeit ins Bett, immer zur gleichen Zeit 

aufstehen
● Komplett dunkler & kalter Raum
● Koffein und Nikotin meiden (kein Kaffee, Grüntee, 

Schokolade etc. ab 15:00)
● Kein Alkohol, vor allem vor dem Schlafengehen
● Keine grossen Mahlzeiten vor dem Schlafengehen

Ernährung

Sport Mind-
fullness

Schlaf

TIPS für Sport 
und guten Schlaf
● 1h Bewegung low-

intensity Bewegung
pro Tag (spazieren gehen, 
Radfahren, Wandern etc.)

● 1x HIT Krafttraining/Woche
● 1x HIT Cardio

Training/Woche

2-3h vor vor dem Schlafen 
Sport meiden

Wechselwirkung Sport & Schlaf
4 Tage leichter Schlafentzug (1-2h):
- verringert Maximalkraft um mehr als 20%
- Führt zu Lethargie und vermindert Motivation 

zu Sport
- verringert Genauigkeit der 

Muskelansteuerung um fast 50% ab (z.B. 
Tennis, Golf!)

- Lässt Ausdauerfähigkeit um >10%
sinken

- Erhöht gefühlte Anstrengung
um >20%

- Beeinflusst kardiovaskuläre
System negativ (erhöhte
Herzfrequenz, Blut-
druck, Kortisollevel,
verringertes
gutes HDL

Wechselwirkung Ernährung & Schlaf

- Schon leichter Schlafentzug führt zu einem 
deutlichen insulinresistenten Zustand auch bei 
gesunden Erwachsenen 

- Schlafentzug erhöht Hungerhormon und dämpft 
Hormon für Sättigungsgefühl

- Bei Schlafentzug in Kombination mit schlechter 
Ernährung entsteht Teufelskreis à Haupttreiber 
für Diabetes 2 und Übergewicht TIPS für Mindfulness

und  guten Schlaf

● Meditation am morgen 
und/oder Abend

● Augen schliessen für 
3min & ruhig & tief atmen

● Warmes Bad 
● Leichte Entspannungs-

Massage
● Etw. beruhigendes 

Lesen oder Hörbuch

Wechselwirkung 
Mindfulness & Schlaf

- Stressvolle, 
schmerzende Erlebnisse 
werden nur schwer 
verarbeitet

- Problemlösungsfähigkeit 
und Kreativität sinkt 
deutlich à impulsives 
Handeln statt logisches 
Handeln

- Empathie eingeschränkt, 
erhöhte Verstimmungen

TIPS für Ernährung und guten Schlaf

● Keine Verarbeiten Produkte à Zucker eliminieren
● Sich hauptsächlich pflanzlich ernähren à viele Ballaststoffe & 

Polyphenole (Omega3/6 Verhältnis optimieren)
● Fasten: Wann immer möglich Essenpausen einbauen (nur 2x pro 

Tag)
● Kein Koffein (auch Schokolade, Schwarztee, Grüntee) nach 15:00
● Magnesium & Ashwaganda am Abend

● Relaxen/Abschalten 2-3 vor dem Schlafengehen
● Raum dimmen in dem man Abend verbringt
● Keine Elektronik im Schlafzimmer
● Körpertemperatur vor dem Schlafen reduzieren: Lauwarmes 

Bad, Gesicht waschen
● Füsse oder Arme aus der Decke im Bett
● Am Abend Blaufilter für Handy/Laptop verwenden
● 30min ans Tageslicht pro Tag
● Nicht im Bett bleiben, wenn man wirklich nicht einschlafen 

kann (aufstehen und wenn müde wieder ins Bett)
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