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ann man essen soll, wie viel und

g ;g / was genau, das beschaftigt manche

Menschen enorm. Kein Wunder, je-

der und jede muss essen, um zu (iiber)leben.

Und es hat starken Einfluss auf unsere Befind-

lichkeit. Nicht nur Kinder kénnen ziemlich

rasch unentspannt werden, wenn sie Hunger

haben, auch so mancher Erwachsene wird

yhangry®, wie die Amerikaner das nennen.
Hungergrantig sagt man hierzulande.

Entsprechend gibt es eine Unzahl an Kon-
zepten, wie die ideale Erndhrung auszusehen
hat. Tatsachlich gibt es aber im Bereich der Er-
nahrung nur sehr wenig gesichertes Wissen,
vieles beruht oft nur auf Erfahrungswerten.
Studien zeigen zu einem grof3en Teil nur Kor-
relationen, kausale Zusammenhdnge kann
man oft keine erkennen.

Es gibt dabei ein Forschungsgebiet, auf das
im Bereich der Erndhrung noch relativ wenig
Riicksicht genommen wird: die Chronobiolo-
gie. Sie setzt sich mit den inneren Uhren aus-
einander, die unseren Tag-und-Nacht-Rhyth-
mus steuern. In der Wissenschaft ist es be-
reits gut etabliert, 2017 haben die US-Wissen-
schafter Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash und
Michael W. Young den Medizinnobelpreis fiir
ihre Forschung bekommen.

In der breiten Offentlichkeit haben sich die
Erkenntnisse aber noch recht wenig durch-
gesetzt, und auch in der Erndhrungswissen-
schaft arbeitet man noch kaum damit. Das
bedauert der Erndahrungswissenschafter Ed-
mund Semler, wissenschaftlicher Leiter der
Deutschen Fastenakademie.

STANDARD: Gibt es eine ideale Uhrzeit fiir die
Hauptmahlzeit des Tages?

Semler: Chronobiologisch gesehen ja, um die
Mittagszeit. Da ist das Zusammenspiel von
Hormonen und Enzymen, die am Verdau-
ungsprozess beteiligt sind, am effektivsten.

STANDARD: Was passiert, wenn man am Abend
die grofite Mahlzeit isst?

Semler: Grofle Kalorienmengen spatabends
fiihren zu regelrechtem Hormonchaos. Feh-
lendes Tageslicht ist namlich ein starkes Sig-
nal fiir den Korper, alles runterzufahren und
sich auf die Nachtruhe vorzubereiten. Essen
hingegen ist ein starker Reiz fiir das Wach-
sein. Auch das Insulin wirkt anders. Der Kor-
per schiittet in der Nacht zwar ahnliche Men-
gen des Hormons aus wie zu Mittag, aber es
wirkt bei weitem nicht so gut. Dadurch wird
die Nahrung schlechter verarbeitet.

STANDARD: Und was ist der Grund dafiir?
Semler: Dass der Mensch ein tagaktives Lebe-
wesen ist. Das konnte man in mehreren Ex-
perimenten feststellen, allen voran bei den
Andechser Bunker-Experimenten in den
1960er-Jahren. Dafiir haben sich mehrere
Hundert Menschen freiwillig in einen Bunker
ohne Tageslichteinfluss begeben, um die Aus-
wirkungen des Lebens in einer kiinstlichen
Welt der Zeitlosigkeit auf den Organismus zu
untersuchen. Es wurde nachgewiesen, dass
der Mensch eine innere Uhr und einen ange-
borenen Hungerrhythmus von vier bis fiinf
Stunden hat, was zu einem natiirlichen Drei-
Mahlzeiten-Schema pro Tag fiihrt.

Zudem erkannte man, dass alle Stoffwech-
selprozesse im Organismus sogenannten zir-
kadianen Rhythmen unterliegen, die ohne

,Kalorie
ist nicht
gleich
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Wer Gewicht verlieren will,
muss zur richtigen Uhrzeit essen —
zumindest laut Chronobiologie.
Ernahrungswissenschafter
Edmund Semler erklart, wie
innere Uhren den Stoffwechsel
steuern.
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»Das Dogma der
negativen
Kalorienbilanz ist
wissenschaftlich
widerlegt.”

Chronobiologe
Edmund Semler

den Zeitgeber Tageslicht ungefdhr 25 Stunden
lang sind, also circa einen Tag. Die innere Uhr
sitzt im Gehirn und wird {iber die Augen durch
Tageslicht synchronisiert. Sie dirigiert wiede-
rum alle Zellen, die alle eine eigene innere Uhr
haben. Diese peripheren Uhren werden auch
durch externe Zeitgeber wie Nahrung und
korperliche Aktivitdt gesteuert.

STANDARD: Sie betonen das Insulin. Warum ist
das so wichtig?

Semler: Weil dieses Hormon auch bei der Ge-
wichtsregulation eine Schliisselrolle spielt.
Der Korper kann nur dann Fett abbauen,
wenn der Insulinspiegel niedrig ist. Eine
abendliche Mahlzeit mit viel Protein und Koh-
lenhydraten, wie zum Beispiel Pizza mit Kdse,
treibt das Insulin in die H6he und verhindert
eine Fettmobilisierung.

STANDARD: Das heifit also, man sollte am
Abend nicht so viel essen?

Semler: Da ist schon was dran, vor allem bei
Ubergewicht. Die optimale Erndhrung ist na-
tiirlich immer etwas Individuelles und wird
mafigeblich von Faktoren wie Jahreszeit, Kli-
ma, geografischer Lage, Bewegungsverhalten
und natiirlich der Psyche beeinflusst. Fakt ist,
dass die gleiche Kalorienmenge, zu unter-
schiedlichen Tageszeiten verzehrt, vom Stoff-
wechsel anders verarbeitet wird. Eine Kalorie
ist nicht immer eine Kalorie. Dazu gibt es eine
Vielzahl an Studien mit Tieren, aber auch im-
mer mehr bestdtigende Erkenntnisse aus Hu-
manstudien.

STANDARD: Die Regel, dass man weniger Kalo-
rien aufnehmen muss, als man verbraucht, ist
also nicht ganz richtig?

Semler: Genau. Dieses Modell der negativen
Kalorienbilanz ist nach wie vor das bestim-
mende Dogma in Erndhrungswissenschaft.
Dabei ist es in dieser Eindimensionalitdt
schon lange wissenschaftlich widerlegt.

In einer bereits 1994 veroffentlichten Stu-
die haben zwei Gruppen von jeweils 15 adip6-
sen Frauen zwolf Wochen lang eine energie-
reduzierte Didt praktiziert. Beide Gruppen ha-
ben die gleiche Kalorienanzahl zu sich genom-
men, aber die eine Versuchsgruppe erndhrte
sich nach dem Prinzip, dass die Nahrungsauf-
nahme keinen starken Insulinreiz auslost.
Das heifit, es gab keine Kombination von koh-
lenhydrat- und proteinreichen Nahrungsmit-
teln in einer Mahlzeit und keine Zwischen-
mahlzeiten. Nach den zwolf Wochen hatte
diese Versuchsgruppe sowohl giinstigere
Niichtern-Insulin-Werte als auch einen deut-
lich hoheren Gewichtsverlust. Das ist ein kla-
rer Hinweis darauf, dass es eben nicht nur auf
die Kalorienmenge ankommt, sondern auch
auf Zeitpunkt und Haufigkeit der Mahlzeiten.

Im Gegensatz zur Erndhrungswissenschaft
hat die Pharmakologie die Bedeutung der
Chronobiologie bereits erkannt. Die rhyth-
misch wechselnde Empfindlichkeit der
Organsysteme wird beriicksichtigt und es
wird versucht, das richtige Medikament auch
zum optimalen Zeitpunkt zu geben.

STANDARD: Wie kann also aus Ihrer Sicht Ab-
nehmen gelingen?

Semler: Mein wichtigster Tipp ist, beim Ess-
verhalten anzusetzen, also dreimal am Tag zu
essen — oder nur zweimal, wenn man sich

Beim Abnehmen kommt es

nicht nur darauf an, was man
isst, sondern auch, wann man
etwas isst, hei3t es in der
Chronobiologie.

nicht so viel bewegt —, mit Essenspausen von
vier bis flinf Stunden. Und die letzte Mahlzeit
sollte man so frith wie mdglich zu sich neh-
men, was seit einigen Jahren als Intervallfas-
ten bekannt ist. Diese Strategie ist aus meiner
Sicht kurzfristig erfolgversprechender, als
gleich eine grundlegende Erndhrungsumstel-
lung. Aus gesundheitlichen Griinden empfeh-
le ich in weiterer Folge aber eine schrittweise
Umstellung auf Vollwert-Erndhrung.

STANDARD: Aber warum ist es iiberhaupt so
schwierig, auf ein gutes Essverhalten zu achten?
Semler: Weil wir standig aufleren Einfliissen
ausgesetzt sind, die das natiirliche Hungerge-
fiihl, das sich alle vier bis fiinf Stunden mel-
den wiirde, iiberlagern. An jeder Ecke gibt es
Werbung oder Geriiche, die uns an Essen er-
innern und Appetit erzeugen.

STANDARD: Und wie findet man dieses nattirli-
che, angeborene Hungergefiihl wieder?

Semler: Am besten durch ein paar Tage Fas-
ten nach Buchinger/Liitzner. Durch Fasten
lernt man wieder, zwischen Hunger und Ap-
petit zu unterscheiden.

STANDARD: Es gibt aber Linder, Spanien etwa,
in denen man spdt und ausgiebig zu Abend isst.
Die Menschen dort sind nicht dicker als hierzu-
lande, eher das Gegenteil. Wie passt das mit den
Erkenntnissen der Chronobiologie zusammen?
Semler: Das ist eine spannende Frage und soll-
te dringend untersucht werden. Ich kann mir
vorstellen, dass hier das Klima eine Rolle
spielt. Es ist langer hell, warmer und man be-
treibt das spdte Essen auch schon seit vielen
Generationen. Ich vermute, der Organismus
hat sich hier in einer gewissen Weise ange-
passt. Es gibt aber auch fiir Spanien Untersu-
chungen, die zeigen, dass der Stoffwechsel in
Bezug auf Gewichtsreduktion besser funktio-
niert, wenn man den Grof3teil der Kilokalorien
vor 15 Uhr zu sich nimmt.

STANDARD: Wie kann es bei all diesen Erkennt-
nissen sein, dass manche trotz eines sehr unre-
gelmdpigen Essensrhythmus praktisch iiber-
haupt nicht zunehmen und andere quasi bei der
kleinsten Abweichung? Ist das angeboren?
Semler: Tatsachlich versucht man in der Chro-
nobiologie mittlerweile, die Menschen bei
Untersuchungen nach Chronotypen einzutei-
len, also ob man eher Morgen- oder Abend-
mensch ist, Lerche oder Eule. Es konnte sein,
dass der Lerchentyp bei einer tippigen Abend-
mahlzeit anders reagiert als der Eulentyp.
Hier sind noch viele Fragen offen. Was man
aber sagen kann, ist, dass viele Menschen
gegen ihren inneren Rhythmus leben, oft auf-
grund duflerer Umstdnde. Die Schulen und
viele Jobs starten teilweise schon vor acht
Uhr, da sind nicht wenige gefiihlt noch im
»~Wachkoma“. Gerade im Jugendalter ist das
System bei vielen um diese Uhrzeit noch nicht
hochgefahren, dann zieht die erste Unter-
richtsstunde an vielen wirkungslos vorbei.
Wie komplex dieses Zusammenspiel aus
Kilokalorien, Uhrzeit, Hormonen und mehr
ist, zeigt auch die Tatsache, dass viele Frauen
im Wechsel plétzlich zunehmen, obwohl sie
vollig gleich weiteressen. Allein mit dem Mo-
dell der Kalorienbilanz sind solche Zunahmen
oft nicht erklarbar. Hier sollte die Erndhrungs-
wissenschaft noch viel genauer hinschauen.



