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Chrono-Ernahrung ist ein Forschungs- und Ernahrungskonzept, das
sich mit der Frage beschaftigt, wann wir essen. Dabei geht es um
die Nahrungsaufnahme im Einklang mit unserer inneren Uhr — dem
zirkadianen Rhythmus.
Unsere innere Uhr steuert unter anderem Stoffwechsel,
Verdauung, Hormonhaushalt sowie Schlaf-Wach-Rhythmus.
Die Chrono-Ernahrung geht davon aus, dass der Korper zu ver-
schiedenen Tageszeiten Nahrstoffe unterschiedlich gut verarbeitet,
z. B. morgens bessere Glukoseverwertung als spat abends.
Entscheidend sind nicht nur Lebensmittelwahl und Kalorienmenge,
sondern auch Essenszeiten, RegelmaRigkeit der Mahlzeiten und
Phasen, in denen wir nichts essen.
Ziele der Chrono-Ernahrung sind:

e Unterstitzung von Stoffwechselgesundheit

e Hilfe bei Gewichtsregulation. Dabei werden spate und sehr
unregelmiRige Mahlzeiten mit Ubergewicht und mehr
Korperfett assoziiert.

e Verbesserung von Schlafqualitat und allgemeinem Wohl-
befinden, wenn Essenszeiten mit Schlaf-Wach-Rhythmus und
Aktivitatsphasen abgestimmt werden.

Wie kann man die Chrono-Erndahrung umsetzen?

Hauptkalorien sollten eher friiher am Tag aufgenommen werden.
Gut waren moglichst regelmalige Essenszeiten in einem
begrenzten Zeitfenster tagsiiber, z. B. innerhalb von

8 — 12 Stunden, analog zu Formen des Intervallfastens.

Spates, Uppiges Essen kurz vor dem Schlafengehen sollte man eher
vermeiden, da es mit unglinstigen Stoffwechselwerten und
schlechterem Schlaf verbunden sein kann.

(180 Worter)
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