-

DGSM

Schlafforschung und Schlafmedizin e.V.

Pressemitteilung

DGSM-Aktionstag ,Erholsamer Schlaf” — Sport und Schlaf
Pre-Sleep-Protein-Hack: Was wirklich hinter dem nachtlichen Casein-Trend
steckt

Vor dem Hintergrund des diesjahrigen DGSM-Aktionstags ,,Erholsamer Schlaf”, der in diesem Jahr unter
dem Motto ,Sport und Schlaf” steht und im Kontext der FuBball-Weltmeisterschaft 2026 besondere
Aufmerksamkeit erhalt, riickt ein Erndahrungstrend zunehmend in den Fokus: der sogenannte ,,Pre-
Sleep-Protein-Hack”. Insbesondere bei Leistungs- und Hobbysportlern gilt die gezielte EiweiRzufuhr vor
dem Schlafengehen als Strategie zur Optimierung von Regeneration und Muskelaufbau. Doch wie
sinnvoll ist dieser Ansatz tatsachlich?

Prof. Dr. med. Kneginja Richter, Chefarztin CuraMed Tagesklinik Niirnberg GmbH und Professorin an der
Technischen Hochschule Niirnberg, ordnet die aktuelle wissenschaftliche Lage ein: ,Casein, ein langsam
verdauliches Milcheiweil}, wird iber mehrere Stunden hinweg im Korper aufgenommen und kann die
Muskulatur wahrend der Nacht kontinuierlich mit Aminosauren versorgen. Das macht es insbesondere
fiir Sportler interessant, die ihre nachtliche Regeneration gezielt unterstiitzen mochten.”

Casein: Der Klassiker fiir die Nacht

Casein macht rund 80 Prozent des Proteins in Kuhmilch aus und entsteht bei der Kaseherstellung als fester
Anteil (z. B. Quark, Kase). Aufgrund seiner langsamen Verdauung wird es haufig gezielt vor dem
Schlafengehen konsumiert — etwa in Form von Magerquark, Hittenkase, Skyr, Joghurt, Mozzarella oder
anderen Kasesorten sowie speziellen Casein-Shakes.

Im Gegensatz dazu steht Whey (Molkenprotein), das schneller aufgenommen wird und typischerweise
rund um das Training eingesetzt wird — insbesondere als schneller Post-Workout-Booster nach dem
Training, um die Muskelproteinsynthese unmittelbar zu unterstitzen.

Natiirliche Quellen statt Pulver

Ein wichtiger Aspekt der Einordnung: Nahrungserganzungsmittel sind in den meisten Fallen nicht
notwendig. ,,Ein proteinreiches Milchprodukt am Abend liefert bereits eine ausreichende Menge Casein,
um mogliche Effekte zu erzielen”, so Prof. Richter. ,Neben Magerquark bieten auch Joghurt, Mozzarella
oder verschiedene Kasesorten eine praktische und alltagstaugliche Option. Damit koénnen viele
handelsiibliche Proteinshakes problemlos ersetzt werden.”

Wissenschaftliche Bewertung: Feinoptimierung statt Wundermittel

Die Studienlage zum Pre-Sleep-Protein ist differenziert. Wahrend einzelne Untersuchungen darauf
hinweisen, dass eine abendliche Proteinzufuhr die nachtliche Muskelproteinsynthese fordern kann und
mogliche Vorteile flr die Regeneration nach intensiver Belastung bietet, zeigen andere Studien keine
signifikanten Effekte auf langfristige Trainingsanpassungen.

Ein zentraler Befund zieht sich jedoch durch die Forschung: Die gesamte tagliche Proteinaufnahme ist
entscheidender als der genaue Zeitpunkt der Einnahme. ,, Fir viele Sportler handelt es sich beim Pre-Sleep-
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Protein daher eher um eine Feinoptimierung als um einen entscheidenden Leistungsfaktor®, erklart Prof.
Richter. Richtwerte von etwa 40 Gramm Protein pro Mahlzeit konnen dabei als Orientierung dienen,
insbesondere bei erhdhter Trainingsbelastung.

Schlafqualitdt im Blick behalten

Im Kontext des DGSM-Aktionstags ist jedoch ein weiterer Aspekt entscheidend: die Schlafqualitat.
»Erndhrungsstrategien dirfen den Schlaf nicht beeintrachtigen —schlieflich ist dieser selbst der wichtigste
Regenerationsfaktor”, betont Prof. Richter. Leicht verdauliche, proteinreiche Lebensmittel wie
Magerquark kdnnen hier sinnvoll sein, sollten jedoch individuell vertragen werden.

Dariber hinaus gibt es Hinweise, dass bestimmte Aminosauren — insbesondere Glycin — sowie andere
Proteinbestandteile am Abend moglicherweise zu einer verbesserten Schlafqualitdt beitragen kénnen,
etwa durch eine beruhigende Wirkung auf das zentrale Nervensystem. Dieser Effekt wird aktuell
wissenschaftlich weiter untersucht.

Relevanz fiir den Sport — auch mit Blick auf die WM 2026

Gerade im Hochleistungssport, etwa im professionellen FuRball, gewinnt die Optimierung von Schlaf und
Regeneration zunehmend an Bedeutung. Angesichts dichter Spielpldne und internationaler Turniere wie
der FuRball-WM 2026 kann eine gezielte, evidenzbasierte Erndhrungsstrategie einen Baustein der
Leistungssteuerung darstellen —immer eingebettet in ein ganzheitliches Regenerationskonzept.

Fazit

Der ,,Pre-Sleep-Protein-Hack” ist kein Mythos, aber auch kein Muss. Wer ausreichend Protein tiber den
Tag verteilt zu sich nimmt, ist bereits gut versorgt. Der gezielte Verzehr von Casein vor dem Schlafengehen
kann unter bestimmten Bedingungen sinnvoll sein — entscheidend bleibt jedoch das Zusammenspiel aus
Training, Ernahrung und erholsamem Schlaf.

Weitere Informationen finden Sie unter:
https://www.dgsm.de/gesellschaft/aktionstag/dgsm-aktionstag-erholsamer-schlaf-2026
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