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Der Gesamtkonsum von Milchprodukten
steht in Zusammenhang mit gesunden
Schlafgewohnheiten

Unzureichende Schlafdauer oder schlechte Schlafqualitat hangen mit
Adipositas, Diabetes und anderen kardiovaskularen Risikofaktoren
zusammen. Dabei sind diese Schlafdefizite in den Industrielandern
inzwischen weit verbreitet und nehmen sogar immer weiter zu. Daher ist
es sehr bedeutend, dass Forschende Einflussfaktoren identifizieren, um
gezielte Praventions- und Interventionsstrategien entwickeln zu kénnen.
Vor diesem Hintergrund ist es auch wichtig, dass sie untersuchen, wie
Erndhrung und Schlaf zusammenhéangen.

In Milch und Milchprodukten sind die Proteine Casein und Molkenprotein reich an Tryptophan. Diese
Proteine steigern bei entsprechendem Konsum die Melatoninproduktion, indem sie den Tryptophan-
Spiegel erhohen. Dadurch férdern sie theoretisch auch den Schlaf. Um diese Zusammenhange genauer
zu erforschen, hat eine Arbeitsgruppe von Wissenschaftler:innen aus Universitaten in New York und
Paris eine systematische Analyse einer national reprasentativen Kohorte von Erwachsenen in den USA
durchgefuhrt.

Die Studie umfasste Daten von 23 480 Erwachsenen aus dem National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES 2005-2020). Die Teilnehmenden waren im Durchschnitt 47 Jahre alt. Sie dokumentierten



ihre Erndhrung tber zwei 24-Stunden-Protokolle. Durchschnittlich konsumierten die Befragten 1,8
Portionen Milchprodukte pro Tag. Die Wissenschaftler:iinnen teilten die Teilnehmenden entsprechend der
verzehrten Menge an Milch und Milchprodukten in drei Gruppen ein. Die Schlafqualitét erfassten sie
sowohl mittels Fragebdgen als auch — bei einem Teil der Teilnehmenden — durch objektive Akzelerometer-
Messungen.

Ergebnisse

Personen, die viel Milch und Milchprodukte verzehrten, zeigten gegentiber der Gruppe, die wenig Milch
und Milchprodukte konsumierte, deutlich bessere Schlafmuster: Die Wahrscheinlichkeit fiir zu kurzen
Schlaf (unter 7 Stunden) war 16 Prozent und fiir zu langen Schlaf (iber 9 Stunden) 23 Prozent geringer.
Zudem berichteten die Teilnehmenden um 14 Prozent seltener tber Einschlaf- oder Durchschlaf-
schwierigkeiten. Die objektiven Messungen bestétigten diese Befunde und zeigten eine héhere Schlaf-
regularitat bei Personen, die mehr Milch und Milchprodukte konsumieren.

Als die Wissenschaftler:innen die Ergebnisse nach Produkttypen differenzierten, erkannten sie, wie diese
spezifisch mit dem Schlaf zusammenhé&ngen:

e Milch selbst war besonders mit der Schlafdauer assoziiert.

e Fettreiche Milchprodukte hingen mit weniger Schlafproblemen zusammen.

e Fermentierte Milchprodukte wie Joghurt und Kefir zeigten die konsistentesten Zusammenhéange
mit einem stabilen Schlafrhythmus und geringerer Variabilitdt der Einschlafzeit.

Als mogliche Wirkmechanismen diskutieren die Forschenden, dass der Kérper vermehrt die Vorstufe der
schlafregulierenden Botenstoffe Serotonin und Melatonin bildet. Zudem diskutieren sie die nennens-
werten Mengen an Calcium, Magnesium und Zink in Milch und Milchprodukten, welche Schlafprozesse
regulieren kénnen. Bei fermentierten Produkten kénnten probiotische Bakterien tber die Darm-Hirn-
Achse zusatzlich zur Schlafqualitat beitragen.

Fazit

Die Autor:innen schlussfolgern, dass Milchprodukte Teil einer schlafférdernden Ernahrungsstrategie sein
kénnen. Sie betonen jedoch, dass Langzeitstudien und kontrollierte Interventionen notwendig sind,
damit sie kausale Zusammenhange endgiltig zu belegen und die zugrundeliegenden Mechanismen
genauer klaren kénnen.
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