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ie offiziellen Ernahrungsfachge-
Dsellschaften empfehlen in ihren

Richtlinien die Zufuhr bestimm-
ter Mengen an Nahrstoffen bzw. Lebens-
mitteln pro Tag bzw. pro Woche. Zu wel-
chen Tageszeiten und in welcher Auftei-
lung dies idealerweise erfolgen sollte,
wird als bedeutungslos angesehen. Die
biologischen Rhythmen des Organismus
und somit chronobiologische Gesichts-
punkte werden in den Empfehlungen
der modernen Ernahrungswissenschaft
nicht beriicksichtigt. Unter Ernahrungs-
wissenschaftlern ist es allgemeiner Kon-
sens, dass es im Grunde egal ist, wann
und wie man isst. Es komme lediglich
auf die Menge der tagstiber zugefiihrten
Kalorien bzw. Nahrstoffe, also auf die Ta-
gesbilanz an. Zudem wirde der Korper
am Abend auf kalorienreiche Mahlzeiten
genauso reagieren wie zu anderen Ta-
geszeiten. Auch spiele es keine Rolle, ob
viele kleine Mahlzeiten tiber den Tag ver-
teilt oder nur zwei bis drei Hauptmahl-
zeiten verzehrt werden. Wie sind diese
Ansichten anhand wissenschaftlicher
Fakten aus der Chronobiologie zu beur-
teilen?

Was ist Chronobiologie?

Die Chronobiologie (chronos: Zeit, Bio-
logie: Lehre von der belebten Natur) ist
die Wissenschaft von der zeitlichen Or-
ganisation von Lebewesen. Sie erforscht
den Einfluss biologischer Rhythmen auf
den Organismus. Als eine relativ junge
Wissenschaftsdisziplin hat sie bereits
zahlreiche  angeborene  biologische
Rhythmen nadher beschrieben, die von
der inneren Uhr des Menschen vorgege-
ben werden. So weisen z.B. Blutdruck,
Herzfrequenz, Atmung, Nieren- und Le-
berfunktion sowie die Konzentration von
Hormonen, Glucose und Elektrolyten ei-
nen ausgesprochenen Tag-Nacht-Rhyth-
mus auf. Diese zeitabhangigen Schwan-
kungen im Laufe des Tages sind ein Teil
der menschlichen Selbstorganisation.
Der Physiologe Prof. Dr. med. Maximilian
Moser von der Medizinischen Universi-
tat in Graz bezeichnet sie als die ,Krafte,
die uns gesund halten.”

In unserer heutigen, von Stress und
Hektik gepragten Gesellschaft weichen
die Lebensrhythmen vieler Menschen
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zunehmend von den GesetzmaRigkeiten
ab, welche die innere Uhr vorgibt. Diese
Verstolle gegen die - wie es Dr. Bircher-
Benner nannte - ,Ordnungsgesetze des
Lebens” filhren beim Einzelnen, je nach
Konstitution, friiher oder spater zu ge-
sundheitlichen Stérungen.

Die Pharmakologie hat die Bedeu-
tung der Erkenntnisse der Chronobiolo-
gie bereits erkannt und versucht, bei
Krankheiten therapeutisch bedeutsame
Zeitfenster herauszufinden. D. h. es geht
darum, das richtige Medikament auch
zum richtigen Zeitpunkt einzusetzen.
Die moderne Erndhrungswissenschaft
hingegen interessiert sich bislang kaum
daflr, ob das richtige Essen auch zu be-
stimmten Zeiten erfolgen sollte.

Das grolste Gesundheitsproblem liegt
heutzutage in der dramatischen Verfet-
tung unserer Gesellschaft, in der es
schon normal ist, nicht mehr normalge-
wichtig zu sein. Die Chronobiologie lie-
fert Hinweise, die im Kampf gegen das
Ubergewicht von groRer Bedeutung sein
kénnen. Dies betrifft v. a. zwei immer
wieder diskutierte Fragen: ,Wie oft soll
ich am Tag essen?“ und ,Machen Uppige
Abendessen dick?“, auf welche im Fol-
genden eingegangen wird.

Zwischenmahlzeiten -
Ja oder Nein?

Der Miinchner Internist Prof. Dr. med.
Volker Schusdziarra hat mehr als 2.000
Essprotokolle Ubergewichtiger ausge-
wertet, die teils nachmittags eine Zwi-
schenmahlzeit verzehrten, teils darauf
verzichteten. Schusdziarra stellte fest,
dass eine nachmittags verzehrte Zwi-
schenmahlzeit von ca. 300 kcal keinerlei
Einfluss auf die Hohe der Kalorienzufuhr
beim Abendessen hat. Wird also die Zwi-
schenmahlzeit am Nachmittag wegge-
lassen, so ist die Kalorienmenge beim
Abendessen vergleichbar grof.

Zwischenmahlzeiten verhindern ein
Absinken des Insulinspiegels zwischen
den Mahlzeiten. Ein niedriger Insulin-
wert ist die Grundvoraussetzung dafir,
dass Fettgewebe abgebaut werden
kann. Bei Essenspausen von 4 bis 5 Stun-
den wird die erwinschte Absenkung von
Insulin erreicht. Verstarkt wird der dann
stattfindende Fettabbau, wenn die Es-

Lebensordnung

senspausen mit vermehrter Bewegung
kombiniert werden. In der Chronobiolo-
gie sind heute viele Rhythmuslangen be-
kannt, eine davon ist der Hungerrhyth-
mus. Alle vier bis finf Stunden kommt
beim Menschen das Geflihl von Hunger
auf. Dieses wichtige Signal wird bei Zwi-
schenmabhlzeiten unterbunden, was- wie
im Folgenden ausgefiihrt wird- nachtei-
lige Konsequenzen haben kann.

Schulung des Hungergefiihls

Es gibt heute eine Vielzahl an wissen-
schaftlichen Konzepten zur Gewichtsre-
duktion, allesamt mit deprimierender
Erfolgsquote (< 10%). Gezligeltes Essver-
halten ist auf Dauer fir die meisten
Ubergewichtigen nicht realisierbar. Es
fallt auf, dass bei Konzepten zur Ge-
wichtsreduktion nirgendwo dem Hun-
gergefuhl eine zentrale Bedeutung fir
ein gesundes Essverhalten und somit er-
folgreiches Abnehmen eingeraumt wird.
Liegt moglicherweise darin der Schlissel
zur erfolgreichen Gewichtsabnahme und
Gewichtsstabilisierung?

Darauf lasst zumindest eine Studie
von Prof. Dr. Mario Ciampolini der Medi-
zinischen Universitdt in Florenz schlie-
Ren. Dabei wurden 74 Ubergewichtige in
zwei Gruppen eingeteilt. Allen Teilneh-
mern wurde ein erhchter Verzehr von
Gemise und Obst sowie tagliche Bewe-
gung (mind. 30 min/d) empfohlen. Die
Teilnehmer der Versuchsgruppe wurden
zusatzlich darin geschult, ein Feingefiihl
fir aufkommenden Hunger zu entwi-
ckeln und nur bei echtem Hungergefiihl
zu essen. Nach flinf Monaten zeigte sich,
dass die Teilnehmer mit trainiertem
Hungergefuhl ein Drei-Mahlzeiten-Ta-
gesschema praktizierten und im Durch-
schnitt 6,7 kg an Gewicht verloren hat-
ten (Kontrollgruppe: 3,4 kg). Zudem war
deren tagliche Kalorienzufuhr signifi-
kant geringer. Laut Ciampolini ist bei
Ubergewichtigen oft die natrliche Re-
gulation von Hunger und Sattigung ge-
stort, was jedoch durch Schulung des
Hungergefiihls wieder normalisiert wer-
den konne. Eine Nachuntersuchung
zeigte, dass diejenigen, die fortan be-
wusst auf ihr Hungergefiihl achteten
und danach afBen, weiter kontinuierlich
abgenommen hatten. Dagegen hatten
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Nicht nur was,
sondern auch
wann beeinflusst
die Gesundbheit.

jene Personen wieder zugenommen, die
wieder ihren alten, von auBBen gesteuer-
ten Essgewohnheiten folgten. Wer sein
Hungergefuhl trainiert und zum festen
Bestandteil des personlichen Essverhal-
tens werden l3sst, kann gut abnehmen
und langfristig sein Gewicht stabilisieren.

Machen iippige
Abendmahlzeiten dick?

Abnehmen ist fuir Ernahrungswissen-
schaftler in der Regel nur eine Frage der
negativen Energiebilanz. Den Essenszei-
ten wird keinerlei Bedeutung beigemes-
sen. ,Wirde spates Essen dick machen,
waren die Italiener und Spanier mit ih-
ren abendlichen Schlemmereien alle-
samt dick.“ betonen Ernahrungsfachleu-
te immer wieder. Hier kommt ein grund-
legendes Problem zum Vorschein, das
zur standigen Verwirrung in Ernah-
rungsfragen beitragt. Ernahrungswis-
senschaftler machen nicht nur den Feh-
ler, dass sie den Nahrstoff aus dem Kon-
text des Lebensmittels und das Lebens-
mittel aus dem Kontext der Erndahrung,
sondern auch die Ernahrung aus dem
Kontext des individuellen Lebensstils

und der jeweiligen traditionellen Esskul-
tur herausnehmen, isoliert analysieren
und beurteilen. Italiener und Spanier le-
ben jedoch - auch klimatisch bedingt - in
vielen Aspekten anders als Mittel- und
Nordeuropder oder US-Amerikaner. Sie
sind es seit vielen Generationen ge-
wohnt, abends eine betrachtliche Kalori-
enmenge aufzunehmen. Eine Ubertra-
gung dieser Ernahrungseigenheit auf
andere Volker mit deutlich anderem Le-
bensstil ist deshalb unzulassig.

Die Biochemikerin Prof. Dr. Linda Mor-
gan von der University of Surrey in Eng-
land hat in mehreren Studien unter-
sucht, wie sich spate, opulente Mahlzei-
ten auswirken. Sie stellte fest, dass die-
selbe Mahlzeit abends einen deutlich
starkeren Anstieg von Blutzucker- und
Insulinspiegel zur Folge hat als morgens.
Sie ist Uberzeugt, dass es fir die Gesund-
heit vorteilhaft ist, morgens und mittags
mehr und abends deutlich weniger Kalo-
rien aufzunehmen. Dies bestatigen Stu-
dien von Prof. Dr. Franz Halberg, denen
zufolge Abendmahlzeiten im Vergleich
zu kalorisch gleichwertigen Morgen-
mahlzeiten eine Gewichtszunahme be-

wirken. D. h. die abends verzehrte Ener-
giemenge geht mit einem Anstieg des
Korpergewichts einher. Zudem zeigte
Halberg, dass eine energiereduzierte
Kost zu einem grofieren Gewichtsverlust
fuhrt, wenn diese vorwiegend morgens
und nicht abends verzehrt wird. Dies
hangt v.a. mit der Wirkung des Abendes-
sens auf den Insulinspiegel zusammen.
Ist dieser hoch, so kann in der Nacht kein
Fett abgebaut werden, worauf auch das
Schlank-im-Schlaf-Konzept basiert. Mor-
gens verzehrte Mahlzeiten haben zu-
dem eine stdrkere Sattigungswirkung
als Abendmahlzeiten.

Eine japanische Arbeitsgruppe rund
um Dr. Li-Qian Qin von der University of
Yamanashi untersuchte drei Wochen
lang die Auswirkungen einer nachtbe-
tonten Lebensweise (Schlafzeit von 1:30
bis 8:30), bei der zwischen 19:00 und 1:30
mindestens die Halfte der taglichen Ka-
lorienmenge zugefiihrt wird. Qin stellte
fest, dass zu Beginn der Nacht viel Insu-
lin produziert wird, welches aber in der
Nacht schwacher wirkt als tagstber.
Dies endete aber abrupt gegen 6 Uhr
fruh, trotz eines hohen Blutzuckerspie-
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gels. Nach drei Wochen nachtbetonter
Lebensweise lieferte der Organismus
nicht mehr die sofort bendtigte Insulin-
menge fur eine tagslber verzehrte
Mahlzeit. Es war eine chaotische Insulin-
reaktion festzustellen, ein Vorstadium
von Diabetes. Noch schlechter ist die Si-
tuation bei sog.,Night Eaters”, die mehr
als die Halfte der taglichen Kalorienmen-
ge nach 22 Uhr zufihren.

Es deutet also vieles darauf hin, dass
die Anpassung des Zeitpunktes der
Mahlzeiten fir den Gesunden und be-
sonders fur den Ubergewichtigen eine
grolle Bedeutung hat.,Menschen, die ihr
Gewicht konstant halten oder abneh-
men wollen, sollten frih zu Abend es-
sen.” empfiehlt Prof. Dr. med. Richard
Raedsch vom St. Josefs-Hospital Wiesba-
den, oder mit Sebastian Kneipp gespro-
chen: ,GroRBe Abendmahlzeiten fillen
die Sarge.”

Spates Abendessen und
Schlafqualitat

Mehr als ein Drittel der Erwachsenen
in Deutschland (20-55 Jahre) gibt an,
,sich selten ausgeschlafen zu fiihlen®.
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Moglicherweise hangt dies in vielen Fal-
len auch mit dem Essverhalten zusam-
men. Uppige Mahlzeiten nach 19 Uhr
belasten den Organismus, weshalb sich
viele Menschen am nachsten Morgen
wie geradert fuhlen.Vollegefuhl, Verdau-
ungsstorungen, Sodbrennen, Erschop-
fung oder Abgeschlagenheit kdnnen die
Folge sein. Es gibt Giberzeugende Indizien
daflr, dass die Ernahrung die Schlafqua-
litat beeinflusst. Nach 19 Uhr beginnt die
Produktion von Schlafhormonen. Wer
drei bis vier Stunden vor dem Einschla-
fen die letzte Mahlzeit zu sich nimmt,
hat in der Nacht einen hoheren Mela-
toninspiegel im Blut und damit einen
tiefen, erholsamen Schlaf.

Menschen, welche Schlafstorungen
haben und welche den Schlaf als nicht
erholsam empfinden, sollten moglichst
friih eine knapp bemessene Abendmahl-
zeit zu sich nehmen, damit der Magen
leer ist und der Darm ungestort arbeiten
kann.

Empfehlung

Die chronobiologische Forschung
wird in den nachsten Jahren an Bedeu-
tung gewinnen, da wir in verschiedenen
Aspekten des Alltags immer mehr gegen
unsere innere Uhr leben. Der an Uberge-
wicht Leidende sollte nicht darauf war-
ten, bis die Vertreter der Ernahrungswis-
senschaft die Erkenntnisse der Chrono-
biologie wahrnehmen, deren Bedeutung
erkennen und diese in ihre Empfehlun-
gen integrieren.

Er ist besser beraten, den Erfahrun-
gen und Weisheiten aus der Naturheil-
kunde zu vertrauen, welche zunehmend
von Chronobiologen wissenschaftlich
bestatigt werden. Ein Selbstversuch
lohnt sich allemal. Ein traditionelles Ess-
verhalten mit zwei oder drei geregelten
Mahlzeiten pro Tag (mit Essenspausen
von 4-5 Stunden), keinen Zwischenmahl-
zeiten und einer knapp bemessenen
Abendmabhlzeit reduziert nicht nur das
Kérpergewicht, sondern steigert auch
Wohlbefinden und Vitalitat.

Literaturempfehlung:

Bircher-Benner Max: Ordnungsgesetze
des Lebens. Bircher-Benner,

Bad Homburg, 130 S., 1999
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