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Mahlzeiten
Im Rhythmus mit der inneren Uhr

> Wenn Hektik und Stress heutzutage immer mehr
zunehmen und Flexibilitat bei stdndig wechseln-
den Arbeitszeiten gefordert wird, kommen in man-
chen Familien feste Essenszeiten oft zu kurz. Man
isst, wenn man gerade Zeit hat und snackt sich
durch den Tag. Doch drei Mahlzeiten sollten es tég-
lich sein, einige Experten raten auch zu fiinf, doch
manche schaffen kaum noch zwei am Tag. Welche
Vorteile haben feste Mahl-Zeiten und warum sind
drei davon manchmal mehr als finf?

Bereits im alten Rom assen die Zeitgenossen Cae-
sars dreimal taglich: Auf ein leichtes Frithstiick mit
Fladenbrot und Kése oder Quark folgte am Nach-
mittag eine Uppige warme Hauptmahlzeit, und
abends gab es noch einen kleinen Abendimbiss.
Erst spater fiihrten hohere Gesellschaftsschichten
ein leichtes, meist kaltes Mittagessen ein und ver-
schoben die nachmittédgliche Hauptmahlzeit in die
Abendstunden. Im Mittelalter erlaubten strenge
kirchliche Fastenregeln insbesondere dem Klerus
oft nur eine Mahlzeit pro Tag, und bis in die Neuzeit
hinein hob sich der Adel durch seinen Verzicht auf
das Frithstiick vom gewdhnlichen Volk ab. Mit stei-
gendem Wohlstand nahm auch die Zahl der Mahl-
zeiten zu. Die Englédnder geniessen bis heute den
nachmittédglichen Cream Tea: eine kleine Mahlzeit,
die aus Tee (meist mit Milch), Scones, Clotted Cream
und Erdbeerkonfitiire besteht. Auf dem Kontinent
kamen gleichzeitig Kaffeekranzchen in Mode. Mit
der Industrialisierung und der Schulpflicht wur-
den Pausenbrote zum zweiten Frithstiick fiir Arbei-
ter wie Schiiler, um die lange Zeit zwischen frithem
Morgenessen und spidtem Mittagsmahl besser zu
iiberstehen. In der Schweiz haben sich diese Zwi-
schenmahlzeiten als Zniini und Zvieri etabliert. Al-
lerdings génnt sich laut jingstem Schweizerischem
Ernahrungsbericht von 2012 nur noch jeder Siebte
taglich einen Vormittagssnack und nur jeder Zehnte
eine Kleinigkeit am Nachmittag.

Essenstakte jenseits
von Tag und Nacht
Genauso wie sich die Anzahl der Mahlzeiten im Laufe
der Jahrtausende dnderte, wechselten auch die Emp-
fehlungen, wie oft wir téglich essen sollten. Noch
2007 wurde empfohlen, fiir eine ausgewogene Erndh-
rung «die Nahrung auf drei bis sechs Mahlzeiten pro
Tag zu verteileny. In den aktuellen Merkbléttern zur
Erndhrungspyramide schreibt die Schweizerische

Gesellschaft fiir Erndhrung SGE: «Empfehlenswert
sind regelméssige Mahlzeiten wie drei Haupt- und
allenfalls zwei kleine Zwischenmahlzeiten.» In die-
sen Korrekturen der offiziellen Ratschldge spiegeln
sich auch wandelnde wissenschaftliche Erkenntnis-
se der letzten Jahrzehnte wider.

Vor 50 Jahren machten Forscher des Max-Planck-
Instituts flir Verhaltensphysiologie im bayerischen
Seewiesen ein aufsehenerregendes Experiment: Test-
personen begaben sich in einen alten, schalldichten
Wehrmachtsbunker aus dem Zweiten Weltkrieg.
Dort sollte festgestellt werden, wie die innere Uhr
des Menschen ohne die Zeitgeber von aussen, also
Tag und Nacht, funktioniert. Auch keine Armband-
uhr durfte mit in den Bunker. Nur der innere Takt der
Testpersonen sollte bestimmen, wann und wie lange
sie schliefen, wann und wie oft sie assen. Nach und
nach durchliefen Hunderte von Testpersonen die-
sen mehrwdchigen Bunkeraufenthalt. Thr vorheriger
24-Stunden-Tagesrhythmus wechselte schnell auf ei-
nen Rhythmus zwischen 23 und 27 Stunden, im Mittel
auf knapp 25 Stunden und blieb dann erhalten. Jeder
Versuchsteilnehmer fand somit einen eigenen Tages-
takt, derin etwa dem von Tag und Nacht gleichkommt.
Daher spricht die Wissenschaft auch von einem «cir-
cadianen» Rhythmus (Lateinisch circa = etwa, dies
= Tag). Im Bunker assen die meisten denn auch ihre
Mabhlzeiten trotz volliger Unkenntnis der Uhrzeit in
fixen Zeitabstdnden. Der grosste Teil bereitete sich
dreimal eine Mahlzeit zu, wenige zweimal. In der Re-
gel wurde alle vier bis fiinf Stunden etwas gegessen,
ausser wahrend des Schlafes.

Ein Kérper voller Uhren

Mit dem Bunkerexperiment zeigten die Pioniere der
Chronobiologie, der Wissenschaft von den Rhyth-
men des Lebens, dass der Korper nicht allein durch
dussere Taktgeber wie das Sonnenlicht beeinflusst
wird, sondern auch eine innere Uhr besitzt. Zudem
wurde der Mahlzeitenrhythmus durch den Wechsel
von Schlaf und Aktivitat unterbrochen. Also muss der
Korper mehrere innere Zeitgeber besitzen, die er so
zu dirigieren weiss, dass sie ausserhalb des Bunkers
im Rhythmus von Tag und Nacht mitschwingen. Prof.
Dr. Christian Cajochen, Chronobiologe an der Uni-
versitat Basel, erforscht, wie das Licht als oberster
Zeitgeber funktioniert: Das Auge schickt Signale an
den Nucleus suprachiasmaticus (SCN), der im Zwi-
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schenhirn befindlichen Zentraluhr des Kérpers. Cajo-
chen weist deutlich darauf hin, dass wir nicht zuletzt
durch erleuchtete Stddte oder den hell strahlenden
PC-Bildschirm die Nacht zum Tag machen und damit
Hormone, die den Schlaf-Wach-Rhythmus steuern,
aus dem Takt bringen.

Neben der Zentraluhr, dem SCN, existieren in Orga-
nen wie der Leber, dem Fettgewebe, der Bauchspei-
cheldriise, dem Magen oder dem Darm viele weitere
innere Uhren. Sie geben bei Verdauungsenzymen,
beim Insulinausstoss oder dem kérpereigenen Auf-
bau von Zucker und Fetten den Takt an. Beispiels-
weise wéchst im Laufe des Tages die Produktion von
Verdauungssekreten an und sinkt dann in der Nacht
deutlich ab, um nach Mitternacht an ihren Tiefpunkt
zu gelangen. Die Insulinproduktion ist deutlich von
unseren Essgewohnheiten abhéngig, aber auch hier
zeigt sich nachts eine geringe Rate. Wahrend unse-
re Zentraluhr im Gehirn durch wechselnde Licht-
starken beeinflusst wird, lassen sich die einzelnen
«Organuhren» durch unseren Mahlzeitenrhythmus
beeinflussen. Das bestétigen auch die jingsten For-
schungen der Molekularbiologen Prof. Dr. Michael
Hottiger, Universitat Ziirich, und Prof. Dr. Ueli Schib-
ler, Universitat Genf. Sie erforschen den Einfluss der
Nahrung auf den Stoffwechselrhythmus der Leber.
Wann dort Enzyme aktiv sind, bestimmen unter an-
derem Stoffwechselprodukte. Deren Konzentration
héngt von unserem Mahlzeitenrhythmus ab. Dieser
dreht am biomolekularen Uhrwerk des Menschen, so
die Wissenschaftler. Doch fiir eine konkrete Empfeh-
lung, wann und wie viele Mahlzeiten optimal sind,
reichen ihre Forschungsergebnisse noch nicht aus,
da diese auf Studien mit Labormé&usen beruhen. Bis-

DIE UMSTRITTENE UHRZEIT-DIAT

lang konnten die wenigen Kurzzeit-Untersuchungen
am Menschen allerdings einen messbaren Einfluss
der Mahlzeitenrhythmen auf die innere Uhr einzel-
ner Organe zeigen: Die kurzfristige Umstellung von
drei auf nur eine grosse kohlenhydratreiche Mahl-
zeit am Morgen oder am Abend verdnderte das cir-
cadiane Auf und Ab von Pulsfrequenz und Korper-
temperatur, wahrend das Melatonin, das zentrale
Steuerungshormon des Korpers fiir den Tag-Nacht-
Rhythmus, sich durch unterschiedliche Essenszeiten
nicht beeinflussen liess. Schichtarbeiter, die keinen
gleichméssigen Tagesablauf haben, sind Leidtragen-
de dieses Unvermoégens des Korpers, sich auf schnell
wechselnde dussere Zeitgeber einzustellen: Thr Risi-
ko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder
Ubergewicht liegt deutlich iiber dem Durchschnitt
(siehe dazu auch Artikel «Schichtarbeit» auf Seite 8).

Zweitakter far Stoffwechsel-
motor zu schwach

Wird die gleiche Kalorienmenge auf ein oder zwei
tigliche Mahlzeiten aufgeteilt, klappt es oft nicht
mit der Appetitkontrolle, und schnell kommt Heiss-
hunger auf. Das zeigen etliche Untersuchungen. Prof.
Dr. Markus Stoffel, Mediziner und Molekularbiologe
an der ETH Ziirich, machte diese Erfahrung auch mit
Teilnehmern eines geplanten Stoffwechselversuches:
«Wir wollten herausfinden, wie sich der Stoffwechsel
dndert, wenn wir die gleiche Kalorienmenge auf zwei
oder auf viele Mahlzeiten pro Tag verteilen. Schnell
merkten wir anhand der Ergebnisse, dass kaum einer
den strengen Zwei-Mahlzeiten-Takt durchhielt, ohne
nicht doch etwas zwischendurch zu essen. Wir muss-
ten den Versuch leider aufgeben.»

Wenn unser Koérper wie ein kompliziertes Uhrwerk funktioniert, fallt dann nicht auch das Abnehmen leichter, wenn
wir uns genau darauf einstellen? Das zumindest verspricht die Chrononutrition. Sie will das Timing und die wesent-

lichen Hauptnéhrstoffe der einzelnen Mahlzeiten auf den Rhythmus des Korpers abstimmen —und ist daher auch als
Uhrzeit-Didt bekannt. Diese 1986 vom franzdsischen Arzt Dr. Alain Delabos entwickelte Theorie versteht sich nicht
allein als Abnehm-Diét, sondern als besonders stoffwechselangepasste Erndhrungsform. Die Nahrstoffe wiirden so
besser verbraucht und der Kérper nicht mit Substanzen belastet, die er gerade nicht optimal verwerten kann —so das
Versprechen. Als wesentliche Richtschnur dient der Tageslauf des vom Korper gebildeten Cortisons als Taktgeber
vieler Stoffwechselfunktionen. Die erste Mahlzeit am Morgen enthélt aufgrund des frithen Cortison-Tageshochs be-

sonders viele Fette, reichlich Eiweiss und komplexe Kohlenhydrate, aber keinen Zucker. Das Mittagessen wird etwa
fiinf Stunden spéter eingenommen. Dann findet laut der Delabos Theorie der zweite Cortisonanstieg statt. Hier kom-
men neben Teigwaren, Kartoffeln und Reis vor allem grosse Fleischportionen auf den Tisch, doch nichts Siisses zum
Dessert. Erst zwischendurch ist ein slisses oder fruchtiges Zvieri erlaubt, damit der Blutzuckerspiegel oben bleibt.
Die Abendmahlzeit sollte mit Fisch, Meeresfriichten oder Gemiise, wenig Kohlenhydraten sowie Fett sehr leicht aus-
fallen und darf auch ganz vom Speiseplan gestrichen werden. Abgesehen davon, dass viele Aussagen der Chrononut-

rition insbesondere zum festgelegten Rhythmus der Verdauungsenzyme tiberholt sind, gilt diese Ernédhrung als be-
sonders fettreich. So stufte die franzosische Agentur fiir Lebensmittelsicherheit ANSES die Chrononutrition in einem
Gutachten von 2011 als «régime hyperlipidique» ein - zu fett, um damit gesund zu essen oder gar abzunehmen.
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Also besser kleine Zwischenmahlzeiten, oder nimmt
man dann leichter zu, wie so manche derzeit moderne
Diat warnt? «Unsere Forschungen zeigen, dass haufi-
ge Zwischenmahlzeiten bei Gesunden nicht gut sind.
Besser ist es, sich tdglich nur wenige Male satt zu
essen und dazwischen dem Hunger Raum zu lassen.
Wir konnten beweisen, dass nach jeder Mahlzeit mit
dem Ausstoss von Insulin ein kdérpereigenes Protein
namens Foxa2 unterdriickt wird. Dieses Protein regt
die Fettverbrennung in der Leber an und motiviert zu
mehr Bewegungy, meint Stoffel. Gerade Menschen, die
abnehmen wollen, sollten daher ihre Mahlzeitenfre-
quenz gering halten, damit zwischendrin genug Zeit
bleibt, in der sich der Insulinpegel im Blut senkt und
damit das Aktivitatsprotein Foxa2 wieder anspringt.
Soweit die aktuelle molekular-biologische Theorie.
Doch die Durchsicht der wenigen Langzeitstudien
am Menschen zeigt, dass das Korpergewicht kaum
variiert, ganz gleich ob nun drei oder fiinf Mahlzei-
ten gegessen wurden. «Natlirlich dndert die Anzahl
der Mahlzeiten nichts am biologischen Naturgesetz,
dass der Mensch nur dann zunimmt, wenn mehr Ka-
lorien zugefiihrt als verbrannt werdeny, gibt Stoffel zu
bedenken. Wen also das Zvieri trage macht, der soll-
te es meiden. Wenn es aber dabei hilft, den Hunger
besser im Zaum zu halten und somit das Nachtmahl
kleiner ausfallt, tut damit seinem Gewicht durchaus
einen Gefallen. Zudem fiithren hédufigere und kleinere
Mahlzeiten zu besseren Blutfettwerten, vergrossern
allerdings auch die Gefahr, wegen Karies auf dem
Zahnarztstuhl zu landen. Einig sind sich Experten
darin, dass ein regelméssiger Essrhythmus als guter
Dirigent fiir die inneren Organuhren dient. So sanken
bei einer Studie mit tibergewichtigen Frauen die Kalo-
rienzufuhr und der Cholesterinspiegel allein dadurch,
dass sie regelméssig ihre Mahlzeiten einnahmen und
deren Zahl nicht schwankte. Wer sich unregelmaéssig
erndhrt, heute zwei grosse und morgen sieben kleine
Mahlzeiten einnimmt, wahrend er {ibermorgen wo-
moglich das Essen ganz auf den Abend verlegt, macht
es seinen Organen schwer, optimal zu funktionieren.

Kaiserliches Frihstick
und Schmalkost am Abend

Das heutige Wissen iiber die inneren Kérperrhythmen
stehen mit Grossmutters Erndhrungsregel «Esse mor-
gens wie ein Kaiser, mittags wie ein K6nig und abends
wie ein Bettler» durchaus im Einklang. So leert sich
der Magen morgens schneller als abends. Und weil der
Korper in der Nacht die Kohlenhydratreserven aufge-
braucht hat, bestétigt auch Prof. Stoffel den oft ge-
horten Spruch. «Erst wer gut frithstiickt, kann danach

auch viel leisten.» Schon lange weiss man, dass das
regelméssige Frithstiick die schulischen Leistungen
von Kindern verbessert. Zudem beugt es dem Uberge-
wicht vor. Doch nicht nur Kinder sollten sich Zeit fiir
ein gutes Friithstiick nehmen. Bei jungen Erwachsenen
senkt das Friihstiicken das Risiko fiir Diabetes und
erhéhte Blutfettwerte. Und auch Herzerkrankungen
kann mit einer Mahlzeit am Morgen vorgebeugt wer-
den (siehe Studie auf Seite 14). Trotzdem geht in der
Schweiz jeder dritte Mann und etwa jede vierte Frau
regelmdéssig ohne einen Bissen aus dem Haus. Ganz
anders das Znacht — es gilt Médnnern wie Frauen als
wichtige Mahlzeit. Uber 80 Prozent geniessen es tég-
lich. Chronobiologen raten zu einem leichten Abend-
essen, das am besten einige Stunden vor dem Schlaf
beendet sein sollte, denn Magen und Darm nutzen die
Nachtstunden als Ruhephase.

Neben einer nachlassenden Friithstiickskultur und ei-
nem Trend hin zum Abendessen haben die Daten des
Schweizerischen Erndhrungsberichtes auch Positives
zu berichten: Herr und Frau Schweizer naschen nach
der letzten grossen Hauptmahlzeit fast nie. Nur 3 Pro-
zent greifen spat abends oder gar nachts noch zu einer
Zwischenmahlzeit. Das freut die Experten, denn gera-
de das nédchtliche Essen bringt den Stoffwechsel aus
dem Takt und erhdht das Diabetes-Risiko (siehe Kas-
ten «Im Pyjama vor dem Kiihlschrank» auf Seite 8).
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Schichtarbeit - Job ohne Taktgefihl

> Jeder fiinfte Berufstdtige arbeitet im Schichtdienst,
so die neuesten Zahlen des Staatssekretariats fir
Wirtschaft SECO. Dabei stehen wechselnde Arbeits-
zeiten, davon viele auch nachts, im stdndigen Konflikt
mit der inneren Uhr des Menschen.

VON FRIEDRICH BOHLMANN

Viele Berufe, gerade in der Pflege, in grossen Industrie-
betrieben, in Logistikunternehmen oder auch im Trans-
portwesen stimmen nicht immer mit der inneren Uhr
des Menschen iiberein. Kranke oder Gebadrende miissen
nun mal rund um die Uhr betreut, die Zeitungen fiir den
nédchsten Morgen gedruckt und die Briefe nachts ver-
schickt werden. Gabriela Grubenmann arbeitet als Fach-
frau fir Gesundheit auf einer Pranatal-Station. Thre Ar-
beitszeiten wechseln stdndig zwischen Friih-, Spat- und
Nachtschicht. «Eigentlich mache ich diesen stdndigen
Wechsel gern. So habe ich haufiger einen Tag frei, ins-
besondere nach den Nachtschichten.» Fir ihre Nacht-
schicht, sie beginnt um 22.30 Uhr, ist das Znacht mit der
Familie ein guter Start in die Arbeit. «Ich nehme mir im-
mer ein Miesli mit, obgleich ich eigentlich nachts selten
Hunger habe. Doch Essen ist das Beste gegen Langewei-
le oder wenn ich schléfrig werde.» Ihr helfen dann auch
Kaffee, Chips und Siisses. Nach Hause kommt sie, wenn
ihre Familie bereits die Brotchen fiirs Frithstiick zuberei-
tet. Doch sie méchte dann nur noch ins Bett — und zuvor
einen Kakao trinken. « Wenn ich den nicht habe, wache
ich irgendwann vor Hunger auf, ohne wirklich ausge-

IM PYJAMA VOR DEM KUHLSCHRANK

schlafen zu sein.» Der kleine Schlaftrunk hilft, zur Ruhe
zu kommen, denn die Milch enthéilt den Eiweissbaustein
Tryptophan. Im Gehirn wird Tryptophan in das Wohl-
fiithlhormon Serotonin und dieses in Melatonin, eines
der wichtigsten Schlafhormone, umgewandelt. Wichtig
dabei ist, dass gleichzeitig auch etwas Siisses gegessen
wird, denn Kohlenhydrate fordern die Insulinprodukti-
on und das wiederum hilft dem Tryptophan, ungehindert
ins Gehirn zu wandern. Deshalb machen sich ein siisser
Kakao, Baumniisse, eine Banane sowie einige getrockne-
te Feigen oder Datteln als Bettmiimpfeli besonders gut.

Feste Essenszeiten, um im Takt zu bleiben

Weil Mahlzeiten ein stabiler Rhythmusgeber im standi-
gen Wechsel der Arbeitszeiten sind, rat Nadia Schwester-
mann in ihrem Ratgeber «Essen wenn andere schlafeny,
insbesondere im Schichtdienst den Mahlzeitenablauf
moglichst einzuhalten. Wenn schon nicht das natiirliche
Sonnenlicht der inneren Uhr den Takt angibt, so dienen
immer noch regelméssige Essensrhythmen als verlédssli-
che Zeitgeber. Das sorgt fiir Wohlbefinden und mehr Ge-
sundheit und gelingt trotz Schichtarbeit am besten, wenn
die Familie zu den iiblichen Zeiten isst. Die diplomierte
Ernahrungsberaterin schlagt vor: «Auf Weissmehlpro-
dukte und Zucker in Siissigkeiten und Getrdnken in der
Nachtschicht am besten ganz verzichten.» Studien konn-
ten zeigen, dass die Zuckervertrdglichkeit — man spricht
auch von Glucosetoleranz — wahrend der Nacht deutlich
nachléasst, weil jetzt der Korper am wenigsten Insulin

Wenn einen nachts der Hunger tiberfallt und dann der Appetit grosser ist als beim eigentlichen Abendesssen, oder wenn der Hun-

ger einen regelméssig aus dem Bett treibt, dann sind das deutliche Zeichen eines Nachtesser-Syndroms, auch NES (night eating

syndrome) genannt. Laut Definition wird dabei nach der regulédren letzten Mahlzeit nochmals ein Viertel der Tageskalorien ver-

speist. Geschatzte ein bis zwei Prozent der Bevolkerung gelten als Nachtesser, doch als Erkrankung wurde dieses Essphédnomen
bislang noch nicht eingestuft. Dabei bringt das h&ufige nachtliche Essen den gesamten Magen-Darm-Trakt aus dem Tritt. Insbe-

sondere nach Mitternacht herrscht im Rhythmus des Tages Ruhe im Verdauungstrakt. Die Produktion von Verdauungssekreten

lauft nur langsam. Die komplexe Verdauungs-Biochemie muss beim néachtlichen Mahl zur ungewohnten Stunde wieder hochge-
fahren werden. Das stort den gesamten Rhythmus des Organismus.
Hinzu kommt, dass nach dem néchtlichen Essen am ndchsten Morgen der Hunger fehlt und so auch die Lust am Friithstiicken.

Damit fallt ein wichtiger Taktgeber fiir die innere Uhr aus —und gleichzeitig die dringend ben6tigte Energie fiir einen schwungvol-
len Start in den Tag. Mit dem NES verbunden sind oftmals Ubergewicht und vielfach auch eine deutlich getriibte Stimmung. Eine
anerkannte Behandlung des NES gibt es bislang nicht. Dr. Albert Stunkard, der dieses Syndrom bereits 1955 erstmalig beschrieb,
vermutet ein Mangel an Serotonin, einem Hormon, das Wohlgefiihl und Zufriedenheit auslost. Das wiirde erkldren, warum die

NES-Betroffenen insbesondere kohlenhydratreiche Nahrungsmittel bevorzugen. «Kohlenhydrate stimulieren die Produktion von

Insulin, welches die Tryptophan-Konzentration im Gehirn der Ausgangssubstanz fiir Serotonin erhéht», so Stunkard. Wéare noch

anzufiigen, dass der Kérper aus dem Serotonin Melatonin bildet, das beste natiirliche Schlafmittel, um die Nacht schlummernd im

Bett und nicht hungrig vor dem Kiihlschrank zu erleben.
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bereithalt. «Bereits eine Nacht ohne ausreichend Schlaf
senkt die Zuckervertraglichkeit betréchtlichy, so Dr. Es-
ther Donga von der Universitat Leiden, Niederlande. Da-
mit steigt das Risiko von Ubergewicht und Diabetes.

Nachtdienst macht dick

Neben der sinkenden Zuckervertrdaglichkeit kann auch
derAustausch herkémmlicher Familienmahlzeiten durch
hochkalorische Snacks und Speisen — ob nun fette Kar-
toffelchips oder der ebenfalls nicht magere Kédse- oder
Wurstbelag auf dem Butterbrot — das Ubergewichtsrisi-
ko betrédchtlich in die H6he steigen lassen. Daniel Folmer
arbeitet im Kantonsspital Miinsterlingen als diplomier-
ter Pflegefachmann seit zehn Monaten ausschliesslich
im Nachtdienst — fast zwo61f Stunden am Stiick. «Ich habe
seither sieben Kilo zugelegt und nur durch konsequentes
Training, Joggen und Velofahren davon drei wieder ver-
loren. Dabei esse ich jetzt hochstens noch zwei Haupt-
mahlzeiten, oft nur noch eine. Die fallt dann allerdings
deutlich grosser aus.» Schon das konnte ein Fehler sein.
Kleinere Mahlzeiten statt einer grossen halten den Blut-
zuckerspiegel langer oben, sodass insgesamt weniger
Kalorien gegessen werden. Bis Mitternacht kommt bei
Folmer kein Hunger auf, danach gibt es Brote, belegt mit
Wurst und Kése oder auch mal mit Konfitiire. Vorsicht
auch hier: Weil etwa zwischen zwei und vier Uhr die Ver-
dauung ihren Tiefpunkt erreicht, empfiehlt es sich, vor
oder um Mitternacht etwas Leichtes und Fettarmes zu
essen und dann nach vier Uhr mit einem weiteren klei-
nen nachtlichen Imbiss die Lebensgeister wach zu hal-
ten. Nadia Schwestermann erklart: «kMagen, Darm, Leber
und Galle sind in der Nacht weniger aktiv. Das dussert
sich in einer ungeniigenden Produktion von Verdauungs-
séaften. Ebenfalls reduziert ist die Gallensaftsekretion
fiir die Fettverdauung.»

So kommt es, dass Magen und Darm den Schichtdienst
nicht mégen. Entsprechende Beschwerden wie Verstop-
fungen oder Durchfall, aber auch Magengeschwiire kon-
nen zunehmen. Damit diese Symptome moglichst nicht
eintreten, muss das Nachtmahl fettarm und leichtver-
daulich ausfallen und sollte zudem kaum Zucker enthal-
ten. Folmer: «Ich weiss, dass kleinere Mahlzeiten besser
waren oder auch Rohkost. Doch das schmeckt mir nicht
so gut. Ohnehin habe ich nachts kaum Hunger.» Geges-
sen wird vor allem, um wach zu bleiben. Die Nahrung
bringt den Stoffwechsel auf Touren, der ansonsten sei-
nem ndchtlichen Tiefpunkt zusteuern wiirde. Weil nachts
auch die Korpertemperatur sinkt, weist Schwestermann
auf einen weiteren wichtigen Punkt hin: «Eine warme
Mahlzeit pro Schicht. Sie wirkt der sinkenden Koérper-

temperatur entgegen.» Und wer, wie Daniel Folmer, kaum

Zeit findet, sich etwas fiir die Arbeit vorzukochen, fiir den
empfiehlt sich zumindest eine heisse Suppe.

Richtig trinken

Daniel Folmer trinkt pro Schicht bis zu 3 Liter Wasser, zu-
dem noch Kaffee. «Den allerdings nie nach Mitternacht,
weil ich dann merke, dass ich unruhiger und schlechter
schlafe.» Das Gleiche gilt natiirlich auch fiir Tee oder
koffeinhaltige Siissgetranke. Der Leiter des Zentrums fir
Chronobiologie an der Universitdt Basel Prof. Dr. Chris-
tian Cajochen empfiehlt Schichtarbeitern ausdriicklich
Kaffee und Tee: «Sie konnen die Wachsamkeit erhdhen,
sollten jedoch vier Stunden vor dem Zubettgehen nicht
eingenommen werden.» Seine Forschungen zeigten, dass
schon ein schwacher Kaffee oder Tee den gefdhrlichen
Mikroschlaf mindert. Das senkt die Zahl der kleinen, ins-
besondere bei Autofahrern gefiirchteten Schlafattacken,
in denen einem kurz die Augen zufallen.

Uhrzeit
12 3 4 5 6 7 8 9 10111213 1415 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Schichtfreier Tag
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Friihschicht

Nachtschicht T©' el TQHW‘\
==e=e—(e)e—e-le
I

T@r Hauptmahlzeit {@) Zwischenmahlzeit

nutriteam / «<Essen wenn andere schlafen»

A Esistin jeder Schicht moglich, einen regelméssigen
Essrythmus umzusetzen.
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