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Der ausreichende und erholsame Schlaf
ist eine wissenschaftlich nachgewiesene
Gesundheits-, Erholungs- und Leistungs-
reserve [1, 2] und es werden zunehmend
auch praktische Konsequenzen daraus ge-
zogen. Ein Beispiel dafür ist die in 2022
erstmals durch die American Heart As-
sociation (AHA) erfolgte Aufnahme von
gesundem Schlaf als eine der 8 wichti-
gen Maßnahmen, Life’s Essential 8™, wel-
che zur Verhinderung von Herzkreislaufer-
krankungen wirksam sind [3]. Neben dem
gesunden Schlaf sind dies: ausreichende
Bewegung, gesunde Ernährung, norma-
ler Blutdruck, ein Nikotin-Stopp, norma-
le Fett- und Zuckerwerte sowie ein nor-
males Gewicht. Der Schlaf ist damit eine
in der Medizin anerkannte Gesundheits-
reserve geworden. Es gibt jedoch noch
zu wenig wissenschaftlichen Input dafür,
wie Schlaf, Ernährung und Fitness zusam-
menhängen, die letzten beiden Faktoren
gehören ebenfalls zu den Life’s Essential 8.
Der Themenkomplex wurde zwar in Tei-
len identifiziert [4], jedoch besteht noch
ein umfangreicher Forschungsbedarf, was
auch für Deutschland zutrifft.

Die Anzahl der Schlafforscher, welche
sich dem Zusammenhang mit Sport wid-
men, istnochgering. Jedochgibtes erfreu-
licherweise einige Arbeitsgruppen, insbe-
sondere aus dem sportwissenschaftlichen
Bereich, die das Thema Schlaf adressie-
ren, welches sich u. a. durch die in dieser
Schwerpunktausgabe publizierten Beiträ-
gen widerspiegelt.

Für den Bereich des Zusammenhangs
von Ernährung und Schlaf – und vice ver-
sa – besteht demgegenüber ein ausge-
prägtes Forschungsdefizit. Leider ist es da-
her für diese Ausgabe nicht gelungen, Au-
torenausdemdeutschsprachigenRaumzu
finden, die auf diesem Gebiet Forschungs-
ergebnisse zur Publikation vorlegen kön-
nen. InternationalfindensichdagegenStu-
dien [5], darunter auch solche, die alle drei
Themen – Schlaf, Ernährung und Sport –
berücksichtigen [4].

Die in dieser Schwerpunktausgabe vor-
gestellten Beiträge sollen den Leserinnen
und Lesern vor allem einen Einblick da-
rüber geben, was im deutschsprachigen
Raum v. a. zum Themenkomplex Schlaf
und Sport beforschtwird, gleichzeitig aber
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auch als ein Aufruf und Ermutigung zu
mehr klinisch angewandter Forschung in
diesem Themenfeld verstanden werden.

Wie sich der Sport auf den Schlaf aus-
wirkt, wurde zwar initial in Studien un-
tersucht [6, 7], jedoch noch nicht in aus-
reichendem Maße. Die in dieser Schwer-
punktausgabe vorgestellte Übersichtsar-
beit vonBrupbacher et al. zeigt auf, welche
Auswirkungen der Sport bei depressiven
Personen auf den Schlaf hat. Die Autoren
kommen zu demSchluss, dass sowohl aku-
tes als auch regelmäßiges Trainingpositive
Effekte auf den Schlaf bei diesen Patienten
haben kann, eine in der klinischen Praxis
sehr häufige und wichtige Patientengrup-
pe. Es werden in dieser Arbeit darüber hi-
naus die verschiedenen Signalwege und
Wirkmechanismen beschrieben.

In dem Beitrag von Kiel et al. wird im
Rahmen einer Interventionsstudie unter-
sucht, welchen Effekt ein Trainingslage-
raufenthalt von Eishockey-Nationalspiele-
rinnen unmittelbar vor einer Weltmeister-
schaft auf die subjektive Schlafqualität hat.
Nach einerWoche Trainingslager zeigt sich
eine Abnahme des Pittsburgh Sleep Qua-
lity Index (PSQI).

Bemerkenswert dabei ist, dass bereits
junge Sportlerinnen auffällige Werte in
den FragebögenPSQI und Epworth Sleepi-
ness Scale (ESS) aufweisen. Diese Befunde
sind ein Hinweis dafür, dass es sinnvoll ist,
die Schlafqualität und die Tagesbefindlich-
keit auch bei jungen Sporttreibenden aus
dem Profibereich zu erheben, den Einfluss
der Trainingsbedingungenzuuntersuchen
und inderKonsequenzentsprechendeVer-
änderungen dieser zur Wiederherstellung
bzw. Sicherstellung eines ausreichenden
und erholsamen Schlafs umzusetzen. Eine
Herausforderung dabei ist jedoch, dass es
bisher, vonAusnahmenabgesehen [8], kei-
ne standardisierten Instrumente und Ver-
fahren zur Erfassung von Schlafproblemen
bei Athleten und Athletinnen gibt.

Schredl et al. haben mittels einer On-
linebefragungvonSchülernundSchülerin-
nen eines Sportgymnasiums festgestellt,
dass zwei Drittel der Untersuchten vor
Wettkämpfen unter Schlafstörungen lei-
den und ein beachtlicher Anteil dieser Per-
sonen deswegen auch in der Leistungsfä-
higkeit eingeschränkt ist. Ein erster Inter-
ventionsschritt wäre aus unserer Sicht die
Aufklärung über gesunden und gestörten

Schlaf. Eine solche Information und Auf-
klärung hat bis heute weder in die Curricu-
la allgemeinbildender Schulen noch in die
von speziell ausgerichteten Einrichtungen,
wie z. B. Sportgymnasien, Eingang gefun-
den.

Die Autoren Jakowski und Stork stellen
eine Interventionsstudie vor, die den Ein-
fluss von verschiedenen Schlaf-Apps auf
das Schlafverhalten und die Schlafqua-
lität von Sportstudierenden untersucht.
Schließlich sind gerade Schlaf-Apps sehr
populär und haben das Potenzial, einen
Beitrag zur Aufklärung über gesunden
oder gestörten Schlaf zu leisten. Die Au-
toren kommen zu dem Ergebnis, dass
zumindest diese Untersuchungsgruppe
wenig darauf anspricht. Möglicher Grund
dafür können aus unserer Sicht der noch
ungestörte Schlaf dieser jungen Ath-
letinnen und Athleten oder aber das
trainingsbedingt sehr strukturierte und
gewohnte Schlaf-Wach-Verhalten sein,
das sich durch Apps nicht modifizieren
lässt.

Die Arbeitsgruppe Tholl et al. themati-
siert in ihrer Arbeit das weiterhin hochak-
tuelle Thema des schlafstörenden Effekts
abendlicher Videospielnutzung oder ac-
tionreicher TV-Serien, von denen bekannt
ist, dass diese im Vergleich zum „allgemei-
nen“ Fernsehprogramm oder zu Internet-
recherchen einen stärkeren Einfluss auf-
weisen. In der Übersichtsarbeit wird insge-
samt ein negativer Effekt der abendlichen
Videospielnutzung auf den Schlaf, insbe-
sondere die Einschlaflatenz attestiert. Als
ursächlich werden dafür zum einen das
blaue Licht, aber in noch stärkerem Ma-
ße eine Sympathikusaktivierung angese-
hen. Da die Blaulichtwirkung von vielen
Faktoren, wie Lichtstärke, Entfernung des
Screens von den Augen und Größe des
Bildschirmes etc. abhängt, ist es aus un-
serer Sicht insbesondere wichtig, auf den
Aspekt des veränderten autonomen Tonus
einzugehen. Ein Videospiel wirkt starkmo-
tivierend, um bestimmte Ergebnisse zu er-
zielen, regt zum Weiterspielen an, steigert
so die Sympathikusaktivität und erhöht in
der Konsequenz den Wachheitsgrad, ver-
gleichbar unterUmständen inderWirkung
von Leistungs-/Ausdauersport am späten
Abend.

Bei Leistungssporttreibenden gut un-
tersuchte und in der Praxis erhobene Grö-

ßen sind Parameter des kardiovaskulären
Funktionszustandes am Tage, sowohl in
Ruhe als auch bei Belastung. Dagegen gibt
es bei dieser Personengruppe kaum Un-
tersuchungen dazu aus dem Schlaf. Glos
et al. untersuchten in einer Interventions-
studie die Schlafstruktur, die Schlafqualität
und den kardialen autonomen Tonus bei
professionellen Leistungssporttreibenden
im Vergleich zu einer gesunden Referenz-
gruppe. Mittels vereinfachter ambulanter
Schlafmessung konnte objektiviert wer-
den, dass sich die Schlafstruktur der un-
tersuchten Leistungssporttreibenden und
der Referenzgruppe nicht unterschieden.
Ein weiterer Befund war, dass die Schlaf-
menge in beiden Gruppen zu gering im
Vergleich zu der von Fachgesellschaften
für diese Altersgruppe empfohlenen war.
Die Leistungssporttreibendenwiesen aber
eine bessere nächtliche autonome Regu-
lation auf, allerdings traten bei ihnen ver-
mehrt insomnische Beschwerden auf. Da-
mit kann nachgewiesen werden, dass der
gesunde, trainierte Organismus den Schlaf
zur Regenration, auch für das Herz-Kreis-
lauf-System,nutzt. Jedochsollte inZukunft
im Management berücksichtigt werden,
dass bereits junge Sporttreibende das Ri-
siko insomnischer Störungsbilder aufwei-
sen,möglicherweisebedingtdurchdieho-
he Belastung für den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus imTraining,denz. B.Steenekampetal.
[9] untersuchten.

Wir sind erfreut, dass auch im deutsch-
sprachigen Raum in der Sportmedizin
das Thema „Gesunder Schlaf“ adressiert
wird und möchten mit den Beiträgen in
diesem Schwerpunktheft vor allem zur Zu-
sammenarbeit von SchlafmedizinerInnen
und SchlafforscherInnen mit Sportwissen-
schaftlerInnen, SportpsychologInnen so-
wie SportmedizinerInnen anregen und
auffordern. Darüber hinaus möchten wir
unsere Hoffnung zum Ausdruck bringen,
dass auch Ernährungswissenschaftler-
Innen durch die Lektüre dieser Beiträge
motiviert werden, mit SchlafforscherInnen
zusammenzuarbeiten.

Ingo Fietze, Martin Glos
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