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Wissenschaftliches Exposé 

Multimodales Besser-Schlafen-Programm 
 

 
 

 

I. Programmbeschreibung 
Das „Besser-Schlafen“-Programm ist eine strukturierte, multimodale Lebensstilintervention 

mit mehreren therapeutischen Säulen. Ziel ist die Unterstützung der Schlafqualität, 

circadianer Rhythmik, mentaler Erholung und damit verbundener metabolischer und 

kogniƟver FunkƟonen im Sinne einer evidenzinformierten LebenssƟlmedizin. Die 

Intervention kombiniert chronomedizinische Ernährung, Schlafhygiene, verhaltensbasierte 

Strategien, Entspannungstechniken und phytotherapeutische Begleitung auf Grundlage 

evidenzbasierter Einzelkomponenten. 

 

II. Therapeutische Säulen 
1. Chronomedizinisch adaptierte Ernährung 

Konzept 

 Mahlzeiten so timen, dass postprandiale Kohlenhydratspitzen vermieden werden 

 Alkohol- und Koffeinreduktion, besonders nach Nachmittag/Abend 

 Chronomedizinische Gewichtung der Mahlzeiten (größtes Frühstück, leichtes 

Abendessen) 

 

Wirkmechanismen 

 Stabilisierung von Blutzuckerspiegeln 

 Minimierung von Störungen der circadianen Melatoninausschüttung 

 Unterstützung der nächtlichen Regeneration 

 

Evidenzlage 

 Studien zeigen Hinweise auf eine verbesserte Schlafeffizienz und Einschlaflatenz bei 

reduzierter Abendkohlenhydrataufnahme 
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2. Optimierung der Schlafumgebung 

Konzept 

 Anpassung von Bett, Matratze, Kissen, Decken, Licht und Raumtemperatur 

 Stimuluskontrolle: Bett ausschließlich zum Schlafen nutzen 

 

Wirkmechanismen 

 Minimierung störender externer Reize 

 Förderung konditionierter Schlafassoziationen 

 

Evidenzlage 

 Randomisierte Studien zeigen positive Effekte auf Schlafdauer und Tiefschlafanteile 

 

3. Chronomedizinische Anker 

Konzept 

 Lichttherapie am Morgen / Reduktion Blaulicht am Abend 

 Regelmäßige Rituale vor dem Schlafengehen 

 Pausen im Tagesverlauf, um circadiane Rhythmen zu stabilisieren 

 

Evidenzlage 

 Circadiane Anker sind mit einer Verbesserung der Schlafqualität, Tagesmüdigkeit und 

Hormonrhythmen assoziiert. 

 

4. Stressreduktion und Verhaltenstherapie 

Konzept 

 Achtsamkeitsbasierte Interventionen, Atemübungen, Meditation 

 Verhaltenstherapeutische Maßnahmen bei Insomnie, Jetlag oder Schichtarbeit 

 

Evidenzlage 

 Zahlreiche RCTs zeigen signifikante Verbesserung von Schlafeffizienz und Reduktion von 

Einschlaflatenz 
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5. Phytotherapie 

Konzept 

 Einsatz schlaffördernder Heilpflanzen (z.B. Baldrian, Melisse, Lavendel, Passionsblume, 

Haferstroh) 

 Ziel: Beruhigung, Entspannung, Förderung des Einschlafens 

 

Evidenzlage 

 Klinische Studien zeigen Hinweise auf eine Verbesserung von Schlafqualität und 

Einschlafdauer. 

 

6. Edukative Maßnahmen 

Konzept 

 Schlafhygiene, Umgang mit Jetlag, Schichtarbeit, Schnarchmanagement 

 Ziel: Nachhaltige Selbstmanagementkompetenz 

 

III. Zusammenfassende Bewertung 
Das „Besser-Schlafen“-Programm ist ein mulƟmodales, evidenzinformiertes Konzept auf 

Basis etablierter Verfahren, das Ernährung, Schlafumgebung, chronomedizinische Anker, 

Stressreduktion, pflanzliche Begleitung und edukative Maßnahmen integriert. Stärkste 

Evidenz besteht für chronomedizinisch abgestimmte Ernährung, Lichttherapie, 

Schlafhygiene, Bewegung/Achtsamkeit und Verhaltenstherapie. Phytotherapeutische 

Maßnahmen und edukative Interventionen sind traditionell plausibel und klinisch gestützt. 

Das Programm dient der Gesundheitsförderung und ersetzt keine medizinische Diagnose 

oder Behandlung. 
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