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ERNAHRUNG UND WOHLBEFINDEN

Beim Essen immer schon im Rhythmus bleiben

Starke Schwankungen des Blutzuckerspiegels 16sen HeiBhungerattacken aus - Zuckerreiche Snacks vermeiden

So essen Sie sich zu jeder Tages-
zeit topfit! - Mit solchen Verspre-
chen wird dafiir geworben, seine
Mahlzeiten mit dem Biorhythmus
in Einklang zu bringen, der Ge-
sundheit und der Figur zuliebe.
Doch bringt es wirklich Vorteile,
nach der inneren Uhr zu essen?

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

Saarbriicken. Essen ist ein be-
sonders wichtiger Faktor, der
Einfluss auf unseren Tagesrhyth-
mus, unsere Leistungsfihigkeit
und die Qualitit unseres Schlafes
nimmt. Wer zur Unzeit isst, kann
damit seine innere Uhr verstel-
len. Diese Verdnderungen blei-
ben aber unvollstindig. Daher
kann unregelmifiges und un-
zeitgemifles Essen eine Reihe
von Problemen bereiten.

So ist seit langem bekannt, dass
Schichtarbeiter nicht nur gehduft
unter Schlafstérungen leiden,
sondern auch héufiger iiber De-
pressionen, Infektionen, Magen-
geschwiire, Verdauungs- und
Darmprobleme klagen. Auch ihr
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Diabetes ist ge-
geniiber Tagarbeitern erhoht.

Gegen den Biorhythmus

Da unsere gesamte Korperche-
mie in der Nacht auf Ausruhen
und Regenerieren eingestellt ist,
werden Korper und Gesundheit
durch ein Leben gegen den Bio-
rhythmus enorm strapaziert.

Die Natur hat es nun einmal so
eingerichtet, dass fiir Menschen
der Tag die beste Zeit zum Essen
und Verdauen ist. Und selbst im
Tagesverlauf gibt es Hohen und
Tiefen: in der Verdauungsarbeit
und in der Leistungsfihigkeit.
Am Morgen steigt die Leistungs-
fahigkeit, bis zum spéten Vormit-
tag fallt sie ab, um am Nachmittag
einen ersten Tiefpunkt zu errei-
chen. Es folgt ein zweiter, jedoch
etwas geringer ausgeprigter
Leistungsanstieg bis zum frithen
Abend.

Auf dieser Beobachtung griin-
den sich die hiufig geduferten
Empfehlungen, nicht drei, son-

dern besser fiinf Mahlzeiten am
Tag zu essen, um die ,Dellen® in
der Leistungsfihigkeit aufzufan-
gen. Kaum ein Ratgeber tiber ge-
sunde Erndhrung, der nicht auf
die Bedeutung der Zwischen-
mabhlzeiten fiir unsere Leistungs-
fahigkeit hinweisen wiirde. Die
Argumentation geht so: Das
Frithstiick fiillt die iiber Nacht ge-
leerten Energiereserven auf und
sorgt fiir einen guten Start in den
Tag. Die morgendliche Zwischen-
mahlzeit soll die Fitness bis zum
Mittagessen sichern und der
nachmittigliche Imbiss das Leis-
tungstief vor dem Abendessen
abmildern.

Dazu ist es wichtig, dass der
Blutzuckerspiegel nicht allzu
stark schwankt. Milde Schwan-
kungen im Tageslauf sind nor-
mal, besonders starke und abrup-
te Schwankungen verursachen
jedoch Probleme. Ein rasch abfal-
lender Zuckerspiegel ist einer der
stiarksten GefriaRigmacher, den
wir kennen. Er lisst uns zitternd
vor dem Kiihlschrank stehen und
nach Essbarem suchen. Der
Grund: Ein fallender Blutzucker-
spiegel ist ein Alarmsignal, weil
das Gehirn und die roten Blut-
korperchen auf eine konstante
Energiezufuhr durch Zucker an-
gewiesen sind. Deswegen beein-
trachtigen  Blutzuckerschwan-
kungen unsere korperliche und
geistige Fitness.

Ein gesunder Organismus hat
normalerweise keine Probleme
mit dem Auf und Ab seines Blut-
zuckerspiegels. Es gibt jedoch
Menschen, die empfindlich rea-
gieren und fiir die es tatsidchlich
sinnvoll sein kann, vor allem bei
den Zwischenmahlzeiten keine
zu zucker- oder stidrkereichen
Snacks zu essen. Da sie nur kurz
séttigen und den Blutzuckerspie-
gel nur kurzfristig erhéhen, folgt
meist ein deutlicher Leistungs-
knick. Besser sind hierfiir ei-
weif-, fett- und ballaststoffhalti-
ge Speisen wie Kise, Niisse, Obst
und Milchprodukte. Sie sittigen
gleichmifliger und anhaltender
und liefern auch mehr wertvolle
Nihrstoffe als Stiffigkeiten oder
Limonaden.

Ein Glas Milch ist als Zwi

pfehlen. Es sattigt gl

und

zu
liefert auch mehr Nahrstoffe als SiiBigkeiten und Limonaden.

Nicht jeder Mensch braucht Zwischenmahlzeiten

Kohlenhydrat-reduzierte Kost kann die plétzliche Gier auf SiiBigkeiten sogar stoppen

Um den HeiBhunger auf SiiBes
am Nachmittag und Abend zu
bremsen, haben sich Mahlzeiten
mit weniger Kohlenhydraten, da-
fiir aber mehr EiweiB und auch
Fett bewahrt: Fleisch, Fisch,
Milchprodukte, Eier, Niisse.

Saarbriicken. Haufig stoft man
auf die Empfehlung, nicht drei,
sondern besser fiinf Mahlzeiten
am Tag zu essen, um im Biorhyth-
mus zu bleiben und Leistungs-
tiefs vorzubeugen. Doch das muss
nicht fiir alle Menschen gelten.
Denn so wie es Frithaufsteher
und Morgenmuffel gibt, so gibt es
Menschen, die mit zwei oder drei
Mahlzeiten pro Tag prima aus-
kommen. Es gibt Frithstiicksmuf-
fel, die morgens nichts herunter-
bringen, und solche, die ohne ,.et-
was Gescheites“ im Bauch nie-
mals vor die Tiir gehen wiirden.

Dies hat mit den ganz individu-
ellen Biorhythmen zu tun, denen
jeder Mensch unterliegt. Es ist
zwar sinnvoll, sowohl ,,Hungerlo-
cher® als auch ,Fressnarkosen®,
also die bleierne Miidigkeit nach
einem zu {ippigen Essen, zu ver-
meiden, wenn man den ganzen
Tag tber fit und leistungsfihig
sein méchte. Doch fiinf Mahlzei-
ten oder eine bestimmte Auftei-
lung der Speisen braucht es dafiir
nicht. Denn der Blutzuckerspie-
gel lasst sich auch mit drei Mahl-
zeiten stabil halten, und eine gute
Sittigung erreicht man damit al-
lemal.

Dazu ist es hilfreich, mehr Ei-
weify und weniger Kohlenhydrate
zu essen. Also weniger Kartof-
feln, Brot, Nudeln und Reis und
dafiir mehr Fleisch, Fisch, Hiil-

senfriichte, Eier, Niisse, Milch-
produkte und Kése. Eiweif} sit-
tigt von allen Nihrstoffen am
schnellsten und langsten. Nichts
einzuwenden ist gegen so viel
hochwertiges Fett (Butter, Pflan-
zendle), wie es der Geschmacker-
fordert. Reichlich Gemiise und
Salate sorgen dafiir, dass die Ka-
lorienbilanz im Rahmen bleibt,
und die darin enthaltenen Bal-
laststoffe séttigen ebenfalls.

Eine solche Kohlenhydrat-re-
duzierte Kostform ist beispiels-
weise die LOGI-Methode. LOGI
steht fiir eine abwechslungs- und
nihrstoffreiche Erndhrung, bei
der der Blutzuckerspiegel nur
milde schwankt. So sorgt sie fiir
eine gute und vor allem lang an-
haltende Sattigung, ohne zu be-
lasten. Menschen, die diese Kost
ausprobiert haben, berichten,
dass sie keine Zwischenmahlzei-

Zwischenmabhlzeiten

ten mehr brauchen und dass vor
allem der nachmittégliche oder
abendliche SiiRhunger ausbleibt.
Das ist besonders fiir Figurbe-
wusste und Diabetiker ein grofer
Vorteil.

Auch unser Wohlbefinden und
unsere Stimmung unterliegen
biologischen Rhythmen - und
das macht sich besonders im
Winter bemerkbar. Wenn die Ta-
ge kurz und grau werden, sinkt
die Laune bei manchen bis hin zu
einer Winterdepression. Die Lust
auf Siifles steigt und daran sieht
man einmal mehr, wie der Kérper
sich instinktiv selber hilft. Denn
was uns im Winter fehlt, ist das
Licht, das als Zeitgeber fiir unse-
re innere Uhr wichtig ist. Stifles,
Kaffee, Alkohol und - wenn auch
langsamer - Fett haben mit dem
Licht gemeinsam, dass sie die
Stimmung heben konnen. Ver-

Milch, Milchprodukte, Obst und Niisse erhalten Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
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mittelt wird dies {iber das Seroto-
nin, einen Botenstoff im Nerven-
system, der in unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus eingreift, das
Sexualverhalten, Aggressionen,
Impulsivitit, Gedéchtnis, Appe-
tit, Angst und unser Lebensge-
fithl beeinflusst. Wie viel davon
im Koérper vorhanden ist, hingt
neben den Lichtverhiltnissen
auch ein wenig davon ab, was wir
essen und naschen. Deshalb lie-
ben die meisten Menschen Siif3es,
vor allem bei Lichtmangel. Auch
das Koffein im Kaffee puscht das
Serotonin. Und deswegen trinken
wir abends gerne ein Glas Wein
oder Bier, denn Alkohol hemmt
den abendlichen Serotoninab-
bau. Bei allen gut gemeinten Er-
niahrungsratschlidgen sollte man
daher immer priifen, ob sie wirk-
lich zu mehr Gesundheit und
‘Wohlbefinden fiihren. UG

AUF EINEN BLICK

Wer Zwischenmabhlzeiten
mag oder braucht, sollte
statt zucker- und stérkerei-
cher Snacks lieber eine
Kombination mit eiweiBrei-
chen Lebensmitteln wah-
len: also ein Milchprodukt
oder etwas Kase zum Obst
oder zum Keks, ein paar
Nusse anstelle von stBen
Teilchen, und warum nicht
mal ein hart gekochtes Ei
und zwei Tomaten oder ein
Vollkornbrot mit Schinken
fur zwischendurch? Pro-
bieren Sie in Ruhe und un-
voreingenommen aus, was
lhnen gut tut, ohne Sie
splrbar zu belasten.
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Eine Vielzahl von
Rhythmen im Korper
garantiert unsere
Leistungsfihigkeit

Saarbriicken. Wachen, schlafen,
essen, trinken, ausruhen und ak-
tiv sein: Fast alle Kreaturen auf
dieser Erde haben von Mutter
Natur einen Tag-Nacht-Rhyth-
mus mitbekommen. Auch der
Mensch richtet sein Handeln da-
nach aus, ob es hell oder dunkel
ist. Mehr noch: Wir leben in einer
von Rhythmen bestimmten Welt.
Wer darin einigermafien sinnvoll
tiberleben will, muss seine Akti-
vititen wohl oder iibel an den
Lauf der Dinge anpassen.

Es gibt auch im Korper eine
Unzahl von Rhythmen: Manche
schwingen in einer Sekunde tau-
sendmal, wie beispielsweise die
Signale zwischen unseren Ner-
venzellen. Andere, wie der Herz-
schlag oder das Atmen, verlaufen
im Sekundentakt. Unsere Hor-
mone wie Cortison und Ostrogen
schwanken im Lauf des Tages
und der Monate. Die meisten
Korperfunktionen folgen solchen
biologischen Rhythmen, jede ein-
zelne Korperzelle unterliegt die-
sen Schwingungen.

Automatische Ablaufe

Und wozu das alles? Unser Kor-
per braucht diese automatisch
ablaufenden rhythmischen Akti-
vitaten, um die Selbstverstind-
lichkeiten des Lebens zu regeln,
ohne dass wir grof dariiber nach-
denken miissen. Da der Mensch
im Gegensatz zu Fledermiusen
ein tagaktives Lebewesen ist, ver-
legt unser Korper Dinge wie
‘Wachstum und Regeneration lie-
ber in die ruhigeren Abend- und
Nachtstunden. In der Nacht sind
wir daher besonders schlecht auf
Aktivitaten eingestellt.
Tatsdchlich passieren nachts
zwischen drei und vier Uhr die
meisten Unfille, sowohl auf der
Strafle als auch in Betrieben mit
Schichtarbeit. Aus den Erkennt-
nissen tiber den Biorhythmus lei-
tet sich auch ab, dass man mog-
lichst tagsiiber essen sollte und
nicht nachts. Wer allerdings
nachts essen muss, sollte eine
warme, aber leichte Mahlzeit
wihlen, weil die Verdauung
nachts langsamer geht und vieles
schwer im Magen liegt. UG

Das Sonnenlicht verhindert, dass
unsere innere Uhr nachgeht

Saarbriicken. Fiir menschliche
Aktivititen ist in erster Linie der
Tag vorgesehen. Morgens, wenn
wir aufstehen, ist unser Organis-
mus langst auf ,Betriebstempera-
tur” angewérmt. Herzschlag und
Atmung sind soweit erhoht, dass
wir mit unserem Tagwerk losle-
gen konnen. Hier gibt es tatsich-
lich genetisch festgelegte Unter-
schiede: Bei Nachteulen kommt
das alles ein bisschen spéiter und
langsamer in Gang als bei Friih-
aufstehern, die morgens leis-
tungsfihiger und wacher sind als
Morgenmuffel.

‘Wo kommen alle diese Rhyth-
men her? Und wer gibt den Takt
vor? Zwar tickt in jeder Korper-
zelle eine kleine innere Uhr, doch
kommt die Regie von einem
Schrittmacher im Gehirn. Hier,
im so genannten Hypothalamus,
sitzt die ,,Masterclock®, die tiber-
geordnete innere Uhr, die wichti-
ge Biorhythmen ,produziert®
das Auf und Ab der Hormone, der
Korpertemperatur sowie Miidig-
keit und Wachbheit.

Sperrt man Menschen in Bun-
ker ein, in denen sie keinerlei du-
feren Reizen unterliegen, so
zeigt sich, dass die zentrale inne-
re Uhr weiterhin Rhythmen pro-
duziert - sie dauern jedoch knapp
25 Stunden. Und jetzt wird es
spannend. Denn wenn unser Ta-
gesrhythmus 25 Stunden dauert,
unser Erdentag aber nur 24 Stun-
den hat, wiren wir alle 14 Tage
vollig neben der Spur. Wir wiir-
den mitten in der Nacht voller
Tatendrang aufwachen und tags-
{iber auch bei wichtigen Sitzun-
gen in tiefen Schlaf sinken. Es
braucht also etwas, das die inne-

ren Rhythmen mit dem 24-stiin-
digen Erdentag synchronisiert,
damit wir immer schoén im Takt
bleiben. Einen solchen Synchro-
nisator nennt man in der Wissen-
schaft auch Zeitgeber, denn er
taktet die inneren Uhren. Der
stirkste und wichtigste Zeitgeber
ist das Licht.

Es ist das Sonnenlicht, das die
vom Korper in Eigenregie er-
zeugten Rhythmen in Einklang
mit Tag und Nacht bringt, es stellt
unsere inneren Uhren jeden
Morgen neu. Dass dies bis heute
funktioniert, zeigen die gewhn-
lichen Schlafenszeiten der Men-
schen, die von Osten nach Westen
variieren. So steht man im Osten
Deutschlands, wo die Sonne eini-
ge Minuten frither aufgeht, tat-
sichlich etwas frither auf und
geht frither zu Bett als im Westen.
Biorhythmen prégen auch das
Leben in hoch technisierten Ge-
sellschaften mit Kunstlicht und
unregelmifigen Lebensstilen.

An der inneren Uhr gedreht

Schon vor Jahren haben Wissen-
schaftler im bayerischen An-
dechs versucht, an der inneren
Uhr zu drehen. Das geht tatséch-
lich - und wieder erwies sich das
Licht als der stérkste Einflussfak-
tor. Solche Verschiebungen im
Biorhythmus spiirt jeder Jetlag-
Geplagte am eigenen Leib. Es
dauert meist mehrere Tage, bis
man sich an die neuen Lichtver-
héltnisse gewohnt hat. Die For-
scher fanden auch heraus, dass
andere Faktoren wie soziale Kon-
takte, Innenraumtemperatur
oder korperliche Aktivitit die
Biorhythmen beeinflussen. UG



