
Raus aus dem Mittagstief
Das sogenannte Fresskoma kennen viele Menschen - wirksame Wege, der Müdigkeit vorzubeugen

heitsorganisation Henry Ford
Health zu bedenken. Ein hoher
Kaffeekonsum am Nachmittag
kann zudem den Schlaf am
Abend stören.

Manchmal kann schon ein
Spaziergang an der frischen Luft
das Mittagstief vertreiben. Die
Bewegung steigert die körperli-
che Fitness, gleichzeitig tankt
man Sonnenlicht. Dieses kann
die Produktion des Schlafhor-
mons Melatonin im Körper
hemmen.

„Um den Effekt zu steigern,
lohnt es sich, immerwieder kur-
ze, schnelle Phasenwährend des
Spazierengehens einzulegen
und im Büro auf dem Weg zu-
rück zum Schreibtisch die Trep-
pedemAufzugvorzuziehen“, er-
klärt die Krankenkasse AOK.
„Am Schreibtisch können Sie
sich außerdem immer wieder
recken und strecken.“

Wer die Möglichkeit hat, an
seinem Arbeitsplatz ein kurzes
Nickerchen zu machen, kann
auch so dem Mittagstief ent-
gegenwirken. Studien haben ge-
zeigt, dass ein solcher Powernap
dabei helfen kann, neueKraft zu
tanken. Bis zu 30 Minuten
Schlaf sind ideal. Länger sollte
die Pause nicht sein, sonst kann
sich dieMüdigkeit noch verstär-
ken. In Japan gehört das Nicker-
chen am Arbeitsplatz („Inemu-
ri“) inzwischen zum guten Ton.

Wichtig ist es außerdem, für
eine gute Schlafqualität in der
Nacht zu sorgen. Wer nachts
schlecht oder zu kurz schläft,
riskiert, dass sich dasMittagstief
am Tag verstärkt. „Der indivi-
duelle Schlafbedarf ist sehr
unterschiedlich und verändert
sich im Laufe des Lebens“, sagte
Schlafexperte Reffi. Allgemein
empfohlen sind für Erwachsene
sieben bis neun Stunden Schlaf
proNacht.Kinderund Jugendli-
che benötigen mehr Schlaf, Äl-
tere kommen auch mit weniger
als neun Stunden aus.

Auch mit der richtigen Er-
nährung lässt sich einem Mit-
tagstief vorbeugen. Die Deut-
scheGesellschaft für Ernährung
empfiehlt etwa, statt eines gro-
ßen Mittagsessens lieber kleine
Zwischenmahlzeiten zu essen.
„Verteilen Sie kleinere Mahlzei-
ten aus Obst, fettarmen Milch-
produkten oder dünn belegten
Broten über denTag“, erklärt die
Fachgesellschaft auf ihrer Inter-
netseite. „Das erhält die Kon-
zentrationsfähigkeit, belastet
Verdauungsorgane und Kreis-
lauf wenig und vermeidet Heiß-
hunger.“

Tritt die Müdigkeit nicht nur
nach dem Mittagessen auf, son-
dern hält den Tag über an, sollte
sie ärztlich abgeklärt werden –
verschiedene Ursachen sind
möglich.

stehender Urinstinkt des Men-
schen sein: Einige Wissen-
schaftlerinnen und Wissen-
schaftler gehen davon aus, dass
diese Ruhephase nach dem Es-
sen früher nötig gewesen ist, um
Kraft für die nächste anstehende
Jagd oder Suche nach Nahrung

zu sammeln.
Dochwie kannmandemMit-

tagstief vorbeugen, um weiter-
hin produktiv zu sein? So verlo-
ckend die Tasse Kaffee ist, um
sich von der Müdigkeit zu be-
freien: Am besten ist es, Koffein
zu meiden. Denn: „Wenn wir

das Mittagstief mit Koffein be-
kämpfen, benötigt unserKörper
mit der Zeit immer mehr Koffe-
in, um die gleiche Wirkung zu
erzielen“, gab Verhaltens- und
Schlafexperte Anthony Reffi
schon 2022 in einemBeitrag der
gemeinnützigen US-Gesund-

Etwa jeder Zweite erlebt regelmäßig eine lähmende Müdigkeit nach dem Essen.
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Plötzlich ist die Energie weg.
AmVormittag lief nochalleswie
am Schnürchen, eine Aufgabe
nach der anderen konnte man
abarbeiten. Dann das Mittages-
sen in der Betriebskantine, und
zurück am Schreibtisch fällt auf
einmal jeder Arbeitsschritt
schwer. Man kann sich nicht
mehr konzentrieren, sitzt satt
und schläfrig vor dem Compu-
ter.

PostprandialeMüdigkeit nen-
nen Fachleute das. Laien dürf-
ten eher die Begriffe Mittagstief
und Fress- oder Suppenkoma
etwas sagen. Etwa jeder Zweite
erlebt regelmäßig diese Müdig-
keit nach dem Essen, die für ei-
nige Stunden anhalten kann, hat
eine Studie aus den USA 2007
ergeben. Doch wie kommt sie
zustande – und was hilft da-
gegen?

Es gibtmehrere Theorien, wie
es zu dem Mittagstief kommt.
Abschließend geklärt ist die ge-
naue Ursache aber nicht. Ver-
mutlich sind es mehrere Fakto-
ren, die zusammenwirken. Da-
zu gehört etwa das Essen. Was
und wie wir essen, hat Einfluss
auf unseren Energiehaushalt.
Vor allem Essen mit vielen Pro-
teinen, Fetten und Kohlenhyd-
raten steht im Verdacht, müde
zu machen. Denn es erhöht den
Anteil von Tryptophan im Blut.
Aus der Aminosäure kann der
Körper das Hormon Serotonin
bilden, das schlaffördernd
wirkt.

Lebensmittel, die reich an ein-
fachen Kohlenhydraten wie
WeißmehlundZucker sind, sor-
gen zudem dafür, dass der Blut-
zuckerspiegel rasch steigt. Die
Bauchspeicheldrüse stellt Insu-
lin her, damit die Zellen den Zu-
cker aufnehmen können. Doch
genauso schnell wie der Blutzu-
ckerspiegel gestiegen ist, sinkt er
auch wieder, was müde machen
kann.

Eine andereTheorie sieht eine
veränderte Blutzirkulation als
Auslöser für das Mittagstief.
Wenn der Körper Nahrung ver-
daut, benötigt der Verdauungs-
trakt mehr Blut. Das Blut fließt
nach dem Essen hin zu Magen,
DarmundLeber – undweg vom
Gehirn. Es erhält kurzfristig we-
niger Sauerstoff, was zu vermin-
derter Konzen¬trationsfähig-
keit, Müdigkeit und Abgeschla-
genheit führen kann.

Am weitverbreitetsten ist
unter Fachleuten die Ansicht,
dass die innere Uhr beim Mit-
tagstief eine Rolle spielt. Dem-
nach ist das „Suppenkoma“ ein
natürliches Tief, das in der Mit-
tagszeit auftritt – unabhängig
davon,wasman gegessen hat. Es
könnte sogar ein bis heute be-
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