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4. Die Schleife zwischen Koffein und
Schlaf

Liv hat eine kurze Nacht hinter sich. Am Morgen hilft ihr das Ritual an den
Schreibtisch. Mittags ist sie wieder miide, am Abend muss sie noch lernen. Sie
verschiebt die Schlafenszeit. Am ndachsten Morgen erscheint das erste Getrank
noch notwendiger. In diesem erfundenen Verlauf kann Koffein Teil einer
Riickkopplung werden: Miidigkeit fordert den Wunsch nach Wachheit;
spitere Aktivierung kann mit schlechterem Schlaf zusammenfallen; am
nachsten Tag wachst erneut der Wachheitswunsch. Das Modell behauptet
nicht, jede Schlafstorung werde durch Kaffee verursacht.

Dass der Zeitpunkt relevant sein kann, wurde experimentell untersucht.
Drake und Mitarbeitende verglichen 2013 eine festgelegte Koffeinexposition
zu verschiedenen Zeitpunkten vor dem Schlafengehen mit Placebo. Die kleine
randomisierte Untersuchung fand Schlafbeeintrachtigungen auch bei einem
Abstand von mehreren Stunden. Ihre Starke liegt in der kontrollierten
Vergleichsfrage. Die begrenzte Stichprobe und die einzige untersuchte Menge
erlauben keinen universellen letzten erlaubten Kaffeezeitpunkt. [8]

Eine spitere randomisierte Cross-over-Studie von Gardiner und
Mitarbeitenden untersuchte 23 Manner mit zwei Koffeinmengen und drei
Abstinden zum Zubettgehen. Die hohere Exposition verdnderte mehrere
Schlafparameter; die niedrigere zeigte im untersuchten Vergleich keine
statistisch signifikanten Effekte. Die Ergebnisse unterschieden sich nach
Endpunkt und Zeitpunkt. Ein fehlender signifikanter Unterschied bei dieser
kleinen ausgewahlten Gruppe beweist keine individuelle Unbedenklichkeit
fiir jede Frau, jeden Jugendlichen oder jede Person mit Schlafproblemen. [9]

Neben dem zunehmenden Schlafdruck spielt die innere Tagesrhythmik eine
Rolle. Sie organisiert zeitliche Abldufe und wird unter anderem durch Licht
beeinflusst. Eine kleine kontrollierte Humanstudie von Burke und
Mitarbeitenden untersuchte bei fiinf Personen den Melatoninrhythmus unter
verschiedenen Licht- und Koffeinbedingungen. Abendliches Koffein konnte
dessen zeitliche Lage nach hinten verschieben. Getrennte Zellversuche
untersuchten mogliche Mechanismen; eine Zelle im Labor und ein
schlafender Mensch sind dabei verschiedene Untersuchungsebenen. Aus
diesem Befund folgt keine prizise Verschiebung pro Tasse und kein eigener
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Behandlungsplan fiir Jetlag oder Schichtarbeit. Er erginzt aber eine wichtige
Frage: Koffein kann nicht nur mit dem augenblicklichen Miidigkeitsgefiihl
zusammenhangen, sondern unter den untersuchten Bedingungen auch die
zeitliche Organisation beeinflussen. Livs spates Wachsein ldsst sich deshalb
nicht vollstdndig durch den Satz erkldren, sie habe einfach zu wenig Willen
zum Schlafengehen. Ob dieser Mechanismus in ihrer konkreten Situation
relevant ist, bleibt eine gesonderte Frage. [21]

Schlaf ist zudem mehr als die Frage, ob jemand einschlift. Einschlafdauer,
nachtliche Wachzeiten, Gesamtschlafzeit und die Verteilung von
Schlafstadien beantworten verschiedene Fragen. Wer sagt, er konne nach
Kaffee sofort einschlafen, hat damit einen Teil seines Erlebens beschrieben.
Andere Aspekte konnen damit noch offen sein. Umgekehrt beweist eine
schlechte Nacht nicht, dass Koffein allein verantwortlich war. Stress,
Umgebung, Erkrankungen und der Tagesrhythmus konnen ebenfalls relevant
sein.

Im Buchfall verdndert sich dadurch Livs Frage. Sie fragt nicht mehr nur:
«Vertrage ich Koffein?» Sie fragt: «Welche Rolle spielt es in meinem
tatsdchlichen Tagesablauf?» Vielleicht ist die spéte Lernzeit das grossere
Problem. Vielleicht enthalten mehrere Produkte zusammen mehr Koffein, als
sie bemerkt. Vielleicht braucht ein anhaltendes Schlafproblem eine eigene
Untersuchung. Die genaue Antwort bleibt offen, bis ihre Situation betrachtet
wird. Das Erklarmodell hilft, passende Fragen zu stellen.

Fiir Schichtarbeit ist die Lage nochmals anders. Wer dann schlafen muss,
wenn die Umgebung aktiv ist, kann seine Belastung nicht einfach mit dem Rat
l6sen, abends friiher ins Bett zu gehen. Arbeitsorganisation,
Ruhebedingungen und arbeitsmedizinische Fragen gehdren dazu. Koffein
kann bestimmte Wachheitseffekte haben; es stellt keine verlorene
Schlafgelegenheit her. Eine korperlich oder verkehrsbedingt gefidhrliche
Tatigkeit darf deshalb nicht auf der Annahme beruhen, Miidigkeit lasse sich
zuverlassig wegtrinken.

Ein Schlafprotokoll kann im fachlichen Gesprich helfen, wenn es Belastung
und Tagesablauf tibersichtlich beschreibt. Es sollte kein Wettbewerb um
perfekte Werte werden. Liv konnte notieren, wann sie ins Bett geht, wie sie
sich tagsiiber fiihlt und welche Produkte sie verwendet. Eine schlechte Woche
ist dann Information fiir die nachste Frage. Sie ist kein personliches Versagen
und keine Aufforderung zu immer komplizierteren eigenen Experimenten.
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