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Schlaf als unterschatzte Medizin

~Wenn du mit leerem Magen ins Bett gehst, produziert der Kérper
Wachstumshormone - das ist wie ein Jungbrunnen fir die Zellen.”

Schlaf ist laut unseren Arzten eine der starksten Saulen fir
gesundes Altern.

Neben Ernahrung, Bewegung, Stressmanagement und sozialer
Gesundheit ist Schlaf DAS Fundament flr Zellregeneration &
biologische Verjlingung.



Viele Menschen betrachten Schlaf als eine ,Ruhephase” oder
notwendige Pause zwischen zwei Tagen. Medizinisch gesehen ist
der Schlaf jedoch einer der aktivsten und wichtigsten
Gesundheitsprozesse, die unser Korper durchlauft.

Laut Dr. Gunnar Hibner ist Schlaf deshalb ,der wichtigste
Longevity-Faktor” und weit mehr als nur Erholung.

Wahrend wir ruhen, arbeitet der Organismus auf Hochtouren:
Zellen werden repariert, das Gehirn sortiert Informationen, das
Immunsystem aktualisiert seine Abwehrmechanismen und tief in
unseren Geweben wird Alterung entweder beschleunigt oder
verlangsamt.

,Gute Schlafqualitat ist biochemisch ein
Verstéarker fir Regeneration, Immunsystem,
Kérperfettregulation und kognitive
Leistungsfahigkeit”.

Der Schlaf ist somit keine Option,
sondern eine Grundvoraussetzung fur
Heilung, Zellgesundheit und
Lebensqualitat.

Immer mehr Studien zeigen: Wer gut
schlaft, lebt nicht nur langer - er bleibt
biologisch langer jung.




Warum Schlaf so wichtig ist — besonders fiir die
Zellgesundheit

Schlaf beeinflusst nahezu alle Systeme unseres Kérpers: Hormone,
Stoffwechsel, Gehirnleistung, Immunsystem, Verdauung und
GefaBgesundheit. Besonders entscheidend ist der Tiefschlaf, da
hier komplexe Regenerationsprozesse in Gang gesetzt werden.

Wahrend des Schlafs verschiebt sich die Prioritdt unseres Kdrpers.
Alle Prozesse, die tagsuber wichtig sind — Aufmerksamkeit,
Verdauung, Stressmanagement — werden heruntergefahren.
Stattdessen lauft ein inneres Reparaturprogramm ab, das im
Wachzustand nicht méglich ware.

Einige der wichtigsten Vorgange:

Vorgang Bedeutung fiir den Korper

beschadigte Zellen werden repariert oder

Zellerneuerung ersetzt

Senkung stiller Entziindungen (,,silent

Entziindungsregulation inflammation”)

u.a. Wachstumshormon - fordert

Hormonausschttung Gewebereparatur

Gehirn-,, Aufraumprozess” Gedachtnisbildung, Demenzpravention

Immunsystem-Update Abwehrkraft gegen Infekte wird gestarkt




Was passiert, wenn Schlaf regelmaBig fehlt?

Schlafmangel wirkt wie ein leiser Beschleuniger des Alterns. Er
fuhrt nicht sofort zu Krankheit — sondern verandert langfristig
unsere Biochemie und Zellfunktionen.

Nach 1-2 Nachten schlechten Schlafs:
o erhdhte Reizbarkeit & Stressgefihl
e Konzentrations- und Gedachtnisschwierigkeiten
e veranderter Blutzuckerspiegel
e verminderte Entscheidungskraft

Nach Wochen oder Monaten:
e hohere Entzindungswerte im Blut (CRP, Interleukine, TNF-a)
e schwacheres Immunsystem
e schnellere Hautalterung
e hormonelles Ungleichgewicht (v.a. Cortisol & Insulin)
e verstarktes Hungergefuhl & Gewichtszunahme

Langfristig steigt das Risiko fiir:
e Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Alzheimer & Parkinson
Typ-2-Diabetes
Depressionen & Angststorungen
hormonelle Dysbalancen
beschleunigte biologische Alterung (Telomerverkirzung)

Schlafmangel versetzt den Koérper in ein inneres ,Dauer-Alarm-
System”. Das ist biologisch gesehen kein Zustand flr Heilung -
sondern fir Uberleben.



Schlaf & Longevity — der Korper im ,,Anti-Aging-Modus”

Je besser wir schlafen, desto aktiver sind jene Prozesse, die unsere
Lebensspanne und -qualitat schitzen. Besonders bedeutend sind
dabei:

Autophagie - Zellreinigung & Recycling

Wahrend bestimmter Tiefschlafphasen beginnt der Koérper,
beschadigte Zellbestandteile zu erkennen und zu entsorgen. Dies
schitzt vor chronischen Erkrankungen und kann als , biologisches
Aufraumprogramm?® betrachtet werden - ein zentraler
Mechanismus der Longevity-Forschung. Autophagie wird gestoppt,
wenn der Kérper mit Verdauung beschaftigt ist.

Wachstumshormon (HGH)
Wird vor allem nachts
ausgeschuttet (besonders bei
leerem Magen). Es repariert
Gewebe, unterstitzt den
Muskelaufbau und fordert die
Wundheilung.

In der Longevity-Forschung
wird es haufig als
~kdrpereigener Jungbrunnen”
bezeichnet.
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Gedachtnis- und Gehirnschutz

Im Schlaf werden neuronale
Verbindungen gefestigt oder geldscht,
wenn sie nicht mehr gebraucht
werden. Ohne diese Prozesse kénnten
wir Lernen, Emotionen oder
Erinnerungen nicht richtig verarbeiten.
Tiefschlaf gilt heute als einer der
wichtigsten Faktoren zur Pravention
von Demenz.

Immunsystem-Training

Schlaf starkt die Immunabwehr.
Studien zeigen: Menschen mit
regelmaBigem Schlafmangel sprechen
schlechter auf Impfungen an,
bekommen haufiger Infekte und bauen
weniger Antikdrper auf.




Insulinsensitivitat & Stoffwechsel

Eine Nacht mit 4 Stunden Schlaf kann
den Blutzuckerspiegel so verandern wie
eine Mahlzeit mit hohem Zuckergehalt.
Langfristig steigt durch Schlafmangel
das Risiko flr Diabetes und Bauchfett -
zwei Faktoren, die direkt mit
frihzeitiger Alterung verbunden sind.

Mit deinem verbesserten Schlaf legst
du den Grundstein fir mehr Energie,
Stabilitat und Zellregeneration. Doch
echter Longevity-Erfolg bedeutet, alle
relevanten Stellschrauben deines
Korpers gemeinsam zu optimieren —
nicht nur Schlaf allein.

Scanne jetzt den QR-Code und lerne
die anderen Bausteine kennen.

Oder klicke auf diesen Link!
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Wie man Schlaf aktiv verbessern kann

Guter Schlaf beginnt nicht im Bett - sondern Stunden vorher!
Besonders wirkungsvoll sind:

e Leichte Mahlzeiten am Abend (mind. 2-3 Stunden vor dem Schlaf
nichts Schweres essen)

e Bildschirmzeit reduzieren - Blaulicht hemmt Melatonin

e Schlafritual etablieren - z. B. lesen, Atemubung, Tee, Stretching

e Tag-Nacht-Rhythmus unterstltzen - Tageslicht morgens,
Dunkelheit abends

e Frische Luft & moderate Bewegung - fordern Tiefschlaf

e Schlafzimmer kihl, dunkel, ruhig halten — optimal: 16-18 °C

Wir haben Dr. Hlibner gefragt, wie seine persénliche
Schlafroutine aussieht:

~Ich halte Abendroutinen konsequent einfach: gedampftes
Licht, kein Bildschirm in der letzten Stunde & feste
Schlafzeiten. Ich arbeite dabei mit HRV- und Aktigrafie-Daten,
um meinen Rhythmus objektiv zu dberpriifen.”




Die haufigsten Schlaf-Storer

Es gibt bestimmte Verhaltensweisen, die unseren Schlaf deutlich
beeintrachtigen kénnen - viele davon bemerken wir im Alltag
kaum.

Sie wirken wie kleine Storsender, die den Kbérper aus dem
natldrlichen Regenerationsmodus herausholen und stattdessen den
Stressmodus aktivieren. Dabei spielt das Hormon Cortisol eine
zentrale Rolle: Es ist tagstber wichtig fur Aufmerksamkeit und
Aktivitat — nachts sollte es jedoch niedrig sein. Steigt der
Cortisolspiegel am Abend, wird der Tiefschlaf unterdrickt - und
genau dann gehen wichtige Zellreparaturen verloren.

Was man besser vermeiden sollte:

e spate oder schwere Mahlzeiten

e intensiver Sport nach 20 Uhr

e Grubeln im Bett (,,Ich muss jetzt schlafen...”)
e Alkohol als ,Schlafhilfe”

e grelles Licht oder Handy im Bett

e unregelmaBige Schlafenszeiten

“Nicht schneller einschlafen ist das Ziel,
sondern tiefer regenerieren. Schlaf ist
kein Sprint — es ist Biologie.”



Schlaf ist tagliche Gesundheitsarbeit

Schlaf ist weit mehr als Erholung. Er ist ein naturlicher Bestandteil
von Longevity.

Wer seinen Schlaf ernst nimmt, investiert aktiv in Zellgesundheit,
Gehirnfunktion, Hormonbalance und Immunsystem. Gut zu
schlafen bedeutet nicht nur, mehr Energie zu haben - sondern
gesltnder zu altern, widerstandsfahiger zu werden und die eigene
Lebensqualitat aktiv zu verlangern.

~Schlaf ist keine Pause. Schlaf ist ein biologisches
Reparaturprogramm - das gréBte Geschenk an deine Zukunft.”



Gluckwunsch!

Du hast dir mit besserem Schlaf bereits einen entscheidenden
Baustein flur deine Gesundheit gesichert — groBartig, denn damit
deckst du eine der wichtigsten Grundlagen flir Regeneration,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden schon ab.

Doch flr echte, langfristige Longevity braucht es mehr als nur
guten Schlaf. Faktoren wie z. B. dein Kérperfettanteil und deine
Hautregeneration spielen eine ebenso groBe Rolle, wenn du
gesund altern, dich wohlfiihlen und lange leistungsfahig bleiben
mochtest.

Scanne jetzt hier auf den QR-Code und
entdecke, was neben dem Thema Schlaf die
weiteren essentiellen Faktoren flr ein langes,
gesundes Laben sind.

Oder klicke auf diesen Link!
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