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Vorwort

Möchten Sie abnehmen, ohne Kalorien zu zählen, ohne einem Club beizutreten oder sich nur flüssig zu ernähren? Sind Sie auf der Suche nach einer Methode, die dauerhaften Erfolg verspricht – ganz ohne Jo-Jo-Effekt? Würden Sie außerdem gerne schneller an Gewicht verlieren und dabei gleichzeitig Ihren Alterungsprozess verlangsamen, wieder mehr Energie, besseren Schlaf und ein jüngeres Körpergefühl erfahren?

Dann halten Sie mit diesem Buch genau den richtigen Ansatz in den Händen: die Chronodiät. Sie ist keine Diät im herkömmlichen Sinn, sondern ein Weg zurück zu einem gesunden, natürlichen Lebensrhythmus. Sie verlangt nicht, dass Sie Kalorien zählen, strenge Diätpläne einhalten oder auf Ihre Lieblingsgerichte verzichten. Vielmehr hilft sie Ihnen dabei, Ihre Mahlzeiten so zu timen, dass Ihr Körper sie optimal verarbeiten kann.

Die Grundlage dafür sind die Erkenntnisse der Chronobiologie – also der Wissenschaft über unsere inneren Uhren –, um Essen, Schlaf und Aktivität mit den natürlichen Rhythmen unseres Körpers in Einklang zu bringen. Diese inneren Uhren bestimmen nicht nur, wann wir wach und wann wir müde werden, sondern auch, wie gut unser Stoffwechsel funktioniert und zu welchen Tageszeiten wir Nahrung besonders effizient verwerten können. Vor allem Hormone wie Cortisol, Melatonin, Ghrelin, Leptin und Insulin steuern jenen Rhythmus – Tag für Tag.

Doch unser moderner Alltag bringt diese Rhythmen leicht durcheinander: durch spätes Essen, Snacks zwischendurch, unregelmäßige Schlafzeiten, künstliches Licht und Stress. Unser Körper verliert den Takt. Die Folgen spüren wir unmittelbar: Heißhunger, Energietiefs, Schlafprobleme, Gewichtszunahme und das Gefühl, ständig gegen den eigenen Körper zu arbeiten.

Die Chronodiät setzt genau hier an – und arbeitet mit Ihrem Körper, nicht gegen ihn. Sie müssen dafür weder hungern noch verzichten. Denn Sie passen Ihre Mahlzeiten dabei lediglich an die natürlichen Rhythmen Ihres Körpers an, das heißt, wann Ihr Körper bestimmte Lebensmittel optimal aufnehmen und verarbeiten kann. Genuss und Vielfalt sind bei jeder Mahlzeit garantiert. Worauf es primär ankommt: das richtige Timing. Denn aktuelle Forschungsergebnisse zeigen klar: Wann wir essen, ist fast genauso wichtig wie das, was wir essen.

Dieses Buch richtet sich an alle, die ihren Körper besser verstehen möchten, ohne sich durch Fachbegriffe zu kämpfen. Es erklärt verständlich, wie unsere innere Uhr tickt, wie Hormone Hunger und Sättigung beeinflussen – und wie wir jene Rhythmen für unsere Gesundheit, unser Gewicht und unser Wohlbefinden nutzen können.

Sie erfahren außerdem, wie kleine Veränderungen im Alltag spürbar positive Effekte zeigen können: für mehr Energie am Morgen, weniger Heißhunger, erholsameren Schlaf und einen Stoffwechsel, der endlich wieder im natürlichen Takt arbeitet. Vor allem aber erfahren Sie, wie Sie Ihre Ernährung so gestalten können, dass sie zu Ihrem persönlichen Rhythmus passt – nicht zu irgendeinem Diätplan.

Betrachten Sie die Chronodiät daher als ein langfristiges Lebenskonzept, das Sie dabei unterstützt, Ihrer Wunschfigur näherzukommen und gleichzeitig aktiv etwas für Ihre Gesundheit zu tun. Denn am Ende gilt: Man kann nur gut denken, gut schlafen und gut leben, wenn man auch richtig gut gegessen hat. Die richtige Ernährung zur richtigen Zeit ist somit weitaus mehr als ein Trend – sie ist eine Investition in Ihr Wohlbefinden auf vielen Ebenen.

Wir wünschen Ihnen eine inspirierende Lektüre dieses Buches!




I. Die Grundlagen Der Chronobiologie




Die Chronobiologie

Wir leben in einer Zeit, in der Ernährungsempfehlungen im gefühlten Minutentakt wechseln. Low Carb, Detox, Superfoods – viele dieser Trends versprechen schnelle Erfolge, doch kaum ein Konzept berücksichtigt eine entscheidende Tatsache: Unser Körper arbeitet nach einem inneren Zeitplan.

Und genau dieser Zeitplan entscheidet nicht nur darüber, wie gut wir schlafen, sondern auch, wie effizient unser Stoffwechsel arbeitet, wie wir Nahrung überhaupt verwerten und sogar, wie viel Energie wir tagsüber daraus gewinnen können.

Beim Thema Ernährung konzentrieren wir uns oft ausschließlich auf die Frage: „WAS soll ich essen?“ Doch ebenso wichtig ist die Frage: „WANN soll ich essen?“ Denn unser Stoffwechsel folgt einem festen, natürlichen Rhythmus – dem circadianen Rhythmus, einem 24-Stunden-Zyklus, der über Millionen Jahre entstanden ist.

Die Chronodiät nutzt dieses innere Zeitprogramm: Denn sie basiert auf einem einfachen, aber genialen Prinzip: Wir verarbeiten Nahrung zu bestimmten Tageszeiten besser als zu anderen.

Wichtige Hormone dabei sind Cortisol, Insulin, Ghrelin, Leptin und Melatonin, die ebenfalls einem natürlichen 24-Stunden-Takt folgen und bestimmen, wann wir Hunger bekommen, wann wir am besten Energie verbrennen und wann unser Körper auf „Sparflamme“ schaltet.


Gesundheitsfaktor Zeit

Die Grundlage, auf der die Prinzipien der Chronodiät beruhen, ist die Chronobiologie. Diese erst seit Mitte der 1980er-Jahre anerkannte wissenschaftliche Disziplin beschäftigt sich mit unseren inneren Rhythmen – also den zeitlichen Abläufen im Körper. Der Begriff stammt aus dem Griechischen: chrónos bedeutet Zeit, bíos Leben und lógos Wissen oder Lehre. Im Kern beschreibt die Chronobiologie also, wie Zeit unser Leben steuert.

Die Zeit ist tatsächlich unser wichtigster Gesundheitsfaktor, denn unser Körper folgt festen Tagesrhythmen: Herzschlag, Atmung, Hunger, Hormone, Schlaf – all das wird von natürlichen inneren Uhren beeinflusst. Gleichzeitig reagiert unser Körper auf äußere Signale. Der wichtigste äußere Taktgeber ist dabei seit jeher die Sonne. Schon unsere frühen Vorfahren orientierten ihren Alltag am Wechsel von Licht und Dunkelheit: Am Tag wurde gearbeitet, die Nacht diente der Ruhe und Erholung. Dieses Grundprinzip prägt uns bis heute. (Fauteck 2024)



Der biologische Rhythmus unseres Körpers

Unser Körper hat viele eigene Rhythmen – manche dauern nur ein paar Stunden, andere mehrere Tage oder sogar Monate. Sie beeinflussen unsere Gesundheit mehr, als wir denken. Am bekanntesten ist der Tag-Nacht-Rhythmus, auch circadianer Rhythmus genannt: Er folgt einem natürlichen 24-Stunden-Rhythmus und sorgt dafür, dass wir abends müde werden und morgens wach und fit aufstehen.

Schon das erste Sonnenlicht am Morgen lässt Ihren Körper wissen: „Zeit, aufzuwachen!“ Ihr Herz schlägt ein wenig schneller, die Körpertemperatur steigt, und Sie sind bereit für den Tag. Abends, wenn es dunkel wird, signalisiert derselbe Rhythmus: „Jetzt wird es ruhiger.“ Ihre Körpertemperatur sinkt, Melatonin – das „Hormon der Dunkelheit“ – steigt, und Sie fühlen sich müde.

Licht und Dunkelheit wirken wie ein unsichtbarer Dirigent, der all diese inneren Prozesse synchronisiert – vom Schlaf über den Appetit, körperliche Aktivität und Fitness bis hin zu Hormonen, die Hunger oder Energieverbrauch steuern. Mit anderen Worten: Ihre innere Uhr ist ständig aktiv und sorgt dafür, dass Ihr Körper im Takt bleibt – fast so, als hätte er seinen eigenen Rhythmus für jeden Moment des Tages.

Einige Rhythmen haben Sie vermutlich bereits beobachtet, wenn auch nur unbewusst. Einige Beispiele dafür (Fauteck 2018):


	So sind unsere Füße in der Früh meist schlanker als am Abend. Probieren Sie es aus: Schuhe, die morgens perfekt passen, drücken abends oft. Das liegt an Wassereinlagerungen und der täglichen Schwankung unserer Körperfunktionen.

	Auch Hormone schwanken rhythmisch. Sexualhormone sind meist am Morgen am höchsten, während das sogenannte Kuschelhormon am Abend seinen Höhepunkt erreicht – dann sehnen wir uns eher nach Nähe.

	Sogar unsere Körpergröße verändert sich. Zwischen früh und spät kann sie um ein bis zwei Zentimeter variieren, weil die Bandscheiben im Laufe des Tages zusammengedrückt werden.

	Selbst in der Medizin spielen diese Rhythmen eine Rolle: Blutwerte sind abends anders als morgens.

	Viele Menschen stimmen ihren Lebensstil instinktiv auf ihren inneren Rhythmus ab – etwa mit leichterer Hautpflege am Morgen sowie rückfettenderer am Abend, weniger Kaffee am späten Abend oder einer leichteren Mahlzeit vor dem Schlafengehen.




Die wichtigsten Rhythmen



Circadianer Rhythmus

Der circadiane Rhythmus ist ein natürlicher Ablauf im Körper, der sich ungefähr alle 24 Stunden wiederholt. Ein typisches Beispiel dafür ist unser Schlaf-Wach-Rhythmus: Wir werden tagsüber wach und aktiv, und abends schläfrig – immer in einem täglichen Muster. Unsere Verdauung, der Hormonhaushalt und Stoffwechsel folgen übrigens ebenso diesem circadianen Rhythmus.

Ultradianer Rhythmus

Ein ultradianer Rhythmus beschreibt Abläufe im Körper, die sich häufiger als einmal innerhalb von 24 Stunden wiederholen. Ein gutes Beispiel dafür ist unser Hunger: Mehrmals am Tag bekommen wir Appetit und essen etwas – dieses regelmäßige Auf und Ab gehört zu den ultradianen Rhythmen.

Infradianer Rhythmus

Ein infradianer Rhythmus umfasst jene Abläufe im Körper, die länger als 24 Stunden dauern – also zum Beispiel über mehrere Tage oder Wochen. Solche langfristigen Rhythmen beeinflussen unter anderem unsere Sexualität und auch den natürlichen Darmrhythmus.

Circannualer Rhythmus

Circannuale Rhythmen sind Körperrhythmen, die sich ungefähr einmal pro Jahr wiederholen. Ein gutes Beispiel dafür sind die Jahreszeiten –

Frühling, Sommer, Herbst und Winter. Sie beeinflussen nicht nur unsere Stimmung, sondern auch unser Immunsystem.

Endogene und exogene Rhythmen

Endogene Rhythmen sind Abläufe, die unser Körper ganz von selbst steuert – beispielsweise Herzschlag, Atmung oder die Ausschüttung von Hormonen. Exogene Rhythmen kommen dagegen von außen und beeinflussen uns regelmäßig, etwa der Wechsel von Tag und Nacht oder unsere Mahlzeiten. Und: Diese äußeren Rhythmen können die inneren beeinflussen. Ein Beispiel: Die kühlen Temperaturen am frühen Morgen – ein äußerer Reiz – helfen unserem Körper beim Aufwachen.


Alle diese Rhythmen arbeiten zusammen wie ein Orchester. Wenn alle Instrumente im Takt sind, funktioniert unser Körper zuverlässig. Gerät jedoch ein Bereich aus dem Gleichgewicht – etwa durch unregelmäßiges oder spätes Essen sowie Schichtarbeit und Schlafmangel –, wirkt sich das auf das gesamte System aus. Die Chronodiät stellt deshalb nicht primär, was wir essen, in den Mittelpunkt, sondern vielmehr, wann wir was essen – damit wir wieder im Einklang mit unseren inneren Uhren leben.



Unsere inneren Uhren

Stellen Sie sich vor, alle Uhren auf der Welt würden gleichzeitig ausfallen. Das Ergebnis wäre ein völliges Durcheinander: Termine würden platzen, der Verkehr käme ins Stocken und im Arbeitsalltag funktionierte nichts mehr.

Ganz ähnlich arbeitet unser Körper. Denn auch wir besitzen ein eigenes „Zeitmanagement“: eine zentrale Hauptuhr und viele kleinere Nebenuhren, die zusammenarbeiten. Wenn eine dieser Uhren aus dem Takt gerät, kann das die anderen mitreißen und wichtige Körperfunktionen durcheinanderbringen. Zugleich ist dies das Forschungsgebiet der Chronobiologie: Sie untersucht, wie diese natürlichen Abläufe funktionieren und wie sie von inneren Faktoren, beispielsweise Hormonen, und äußeren Einflüssen, wie etwa Licht oder Essenszeiten, gesteuert werden.

Damit ein Rhythmus funktioniert, braucht es eine Art zentrale Uhr. In unserem Körper übernimmt diese Aufgabe die „Master Clock“ – unsere Hauptuhr. Sie sitzt im Gehirn im suprachiasmatischen Nukleus (SCN). Diese Hauptuhr richtet sich vor allem nach Licht und Dunkelheit, also nach dem Tag-Nacht-Rhythmus, und gibt diesen Takt an den gesamten Körper weiter.

Auch unsere Organe – darunter Leber, Darm, Fettgewebe, Bauchspeicheldrüse oder Muskeln – besitzen eigene Uhren, sogenannte Nebenuhren, die sich jedoch nach der Hauptuhr richten. Sie alle arbeiten normalerweise gut aufeinander abgestimmt zusammen. Allerdings reagieren die Nebenuhren auch stark auf äußere Einflussfaktoren, wie beispielsweise Bewegung, Schlafdauer und -qualität und eben darauf, wann wir was essen. Das bedeutet: Unser Essverhalten ist ein starker Taktgeber für diese Uhren (siehe Abbildung 1).

[image: Ein Diagramm der internen und externen Faktoren, die die innere Uhr des Körpers und die Uhren der peripheren Organe beeinflussen.]
Abb. 1: Einflussfaktoren auf den circadianen Rhythmus (modifiziert nach Poggiogalle et al. 2018)


Melatonin – das Hormon der Dunkelheit

Im menschlichen Körper lässt sich jeder Tag grob in zwei Phasen einteilen: eine Aktivitätsphase von etwa 10 bis 22 Uhr und eine Ruhephase, die danach beginnt. Gesteuert wird dieser tägliche Rhythmus vor allem durch Melatonin, das sogenannte Hormon der Dunkelheit oder auch Schlafhormon, das zudem der wichtigste Taktgeber für unsere Hauptuhr ist.

Melatonin folgt einem festen Tagesmuster: Seine Produktion startet ungefähr gegen 20 bis 22 Uhr, erreicht ihren Höhepunkt, sobald es komplett dunkel ist, und fällt dann auf das Tageslevel ab, sobald es wieder hell wird. (Skene & Arendt 2006) Melatonin wird nur dann gebildet, wenn es dunkel ist – deshalb kann man es auch als eine Art „chemisches Signal für die Nacht“ bezeichnen. Wenn am Abend weniger Licht auf unsere Augen fällt, steigt der Melatonin-Spiegel und bereitet den Körper auf Schlaf und Erholung vor. (Reiter 1991)

Steigt in der abendlichen Dunkelheit der Melatonin-Spiegel ungefähr auf das Achtfache des Tageswerts an, ist dies für unseren Körper das Signal: Jetzt ist Nacht, Zeit zum Runterfahren. Viele Organe schalten dann auf „Reparaturmodus“, was für unsere Gesundheit und sogar für unsere Zellen sehr wichtig ist.

Das Melatonin senkt unsere Körpertemperatur, verlangsamt bestimmte Stoffwechselprozesse und unterstützt den Schlaf. Melatonin schützt außerdem Gehirn und Körper vor oxidativen Schäden – also vor Stress auf Zellebene. Daher lohnt es sich, auf guten Schlaf zu achten!

Melatonin entsteht einerseits in der Zirbeldrüse, einem kleinen Organ im Gehirn, von wo aus es ins Blut und anschließend zu allen Organen gelangt. Andererseits produziert unser Körper auch an vielen weiteren Orten, zum Beispiel im Darm und Rückenmark, der Haut, in den Augen, Eierstöcken und Hoden, große Mengen an Melatonin, welche nicht ins Blut abgegeben werden.

In diesen Geweben wird Melatonin auch tagsüber hergestellt, direkt in den Mitochondrien, den „Kraftwerken“ unserer Zellen, wo es besonders stark als Antioxidans wirkt und so die Gewebe schützt. (Fauteck 2024)


Vorsicht vor nächtlichen Lichtquellen!

Schon kleine Lichtquellen können die nächtliche Melatonin-Produktion jedoch stören und unseren natürlichen Rhythmus durcheinanderbringen. Dazu gehört vor allem das blaue Licht von Handy oder Fernseher, das Leuchten des Weckers oder auch von Straßenlaternen.



Cortisol – unser Muntermacher

Neben Melatonin spielt ein weiteres Hormon eine wichtige Rolle für unseren Schlaf-Wach-Rhythmus: Cortisol. Es wird in der Nebenniere produziert und beginnt schon ab etwa vier Uhr morgens, den Körper auf den Energiebedarf des Tages vorzubereiten, bis es gegen halb neun seinen Höchstwert erreicht. (Gavrila et al. 2003)

Im Laufe des Tages sinkt der Cortisol-Spiegel langsam ab und erreicht um Mitternacht seinen Tiefststand. Während Melatonin dafür sorgt, dass wir müde werden, hat Cortisol genau die entgegengesetzte Wirkung: Es hilft uns, aufzuwachen, fit zu werden und voller Energie in den Tag zu starten.





Hormone steuern unser Essverhalten

Die verschiedenen Hormone, die uns sagen, wann wir Hunger haben, wann wir satt sind und wann unsere Energie am besten genutzt werden kann, folgen ebenfalls einem festen Rhythmus (siehe Abbildung 2). Gleichzeitig wird diese Freisetzung aber auch durch den Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme sowie die Zusammensetzung der Mahlzeiten mit beeinflusst. Die wichtigsten Hormone zur Steuerung unseres Essverhaltens sind: Ghrelin, Leptin, Cortisol und Insulin.

[image: Ein Kreisdiagramm des 24-Stunden-Tagesrhythmus zeigt Aktivitäts- und Ruhephasen sowie die damit verbundenen Hormonschwankungen.]
Abb. 2: Tageszeitabhängige Schwankungen wichtiger Hormone (modifiziert nach Charlot et al. 2021)


Ghrelin: Warum wir Hunger bekommen

Sie haben Hunger? Dann ist dafür das Hormon Ghrelin verantwortlich, das sich tagsüber etwa alle fünf bis sechs Stunden meldet, um die Nahrungsaufnahme einzufordern. Es wird in Wellen ausgeschüttet und erreicht seine Höhepunkte typischerweise gegen acht, 13 und 18 Uhr – also zu den klassischen Essenszeiten. Ghrelin ist ein „Appetitanreger“ und signalisiert dem Körper, dass er Energie in Form von Nahrung braucht. (Espelund et al. 2005)

Nach dem Essen sackt es übrigens in Windeseile ab, um fünf bis sechs Stunden später wieder seine Signale auszusenden. Haben Sie eine sehr proteinreiche Mahlzeit zu sich genommen, sinkt das Ghrelin schneller und steigt auch später wieder an. Somit ist zu erklären, dass sich nach einem proteinreichen Abendessen erst in den frühen Morgenstunden der Hunger zurückmeldet, was Ihrer Figur langfristig zugutekommt.



Leptin: Das natürliche Sättigungssignal

Sind wir satt, kommt ein anderes Hormon zum Einsatz: Leptin. Und auch, dass wir nachts nicht vor Hunger aufwachen, verdanken wir vor allem dem Hormon Leptin. Es wird hauptsächlich in unseren Fettzellen produziert und signalisiert dem Körper: „Genug Energie vorhanden!“ – dadurch wird das Hungergefühl unterdrückt. Leptin beeinflusst zudem indirekt den Zuckerstoffwechsel, weil es die Wirkung des Insulins, unseres dritten wichtigen Stoffwechselhormons, unterstützt.

Leptin folgt einem täglichen Rhythmus: Die höchsten Werte erreicht es in der zweiten Nachthälfte, also zwischen Mitternacht und den frühen Morgenstunden. Genau deshalb wachen wir in dieser Zeit trotz leerer Energiereserven meist nicht hungrig auf. Um diesen Effekt voll zu erzielen und dafür zu sorgen, dass Leptin zuverlässig wirkt, benötigt der Körper sechs bis acht Stunden Abstand zur letzten eiweißreichen Mahlzeit. – Die Erklärung, warum ein frühes, leichtes Abendessen zu weniger Heißhunger und obendrein besserem Schlaf führt.



Insulin – Der Energietransporter

Insulin, das Hormon aus unserer Bauchspeicheldrüse, sorgt dafür, dass die Energie, also Zucker und Fett, aus unserer Nahrung in die Zellen transportiert wird. Es wird in aller Regel dreimal am Tag produziert: in der Früh, zu Mittag und am Abend – also genau zu den drei Hauptmahlzeiten. Morgens ist der Insulin-Spiegelanstieg am höchsten, am Abend wesentlich niedriger. Das, was wir zu diesen Zeiten essen, wird dank dem Insulin als Energie und Nährstoff in unsere Zellen transportiert.

Gleichzeitig schwankt die Insulin-Sensitivität unserer Zellen: In der Früh und mittags reagieren sie am besten auf Insulin, abends am schlechtesten. Wird allerdings zu viel Insulin ausgeschüttet, was von der Zusammensetzung der Speisen abhängt, zum Beispiel von sehr kohlenhydratreichen Mahlzeiten, wird der dadurch verursachte Energieüberschuss, das heißt jene Energie, die nicht in die Zellen geschleust wird, direkt in den Fettzellen als Speicherfettdepot angelegt.

Mehrere klinische Untersuchungen zeigen zudem, dass insbesondere der morgendliche Insulin-Peak die anderen beiden Ausschüttungen mittags und abends positiv beeinflussen kann. Fehlt dieser morgendliche Impuls, beispielsweise, weil wir kein Frühstück zu uns nehmen, können auch die anderen Mahlzeiten nicht optimal verarbeitet werden. Die Folge: Die in den Lebensmitteln enthaltene Energie gelangt überwiegend in die Fettdepots. (Richter et al. 2020, Jakubowicz et al. 2015a)


Finger weg von Snacks

Neben dieser tagesrhythmischen Ausschüttung wird Insulin aber auch dann freigesetzt, wenn wir uns zwischendurch schnell einen vermeintlich gesunden Müsliriegel, einen gesunden Teller mit Obst oder doch ein ganz kleines Stück Schokolade gönnen. Das Insulin kommt dann aus seinem Dauerhoch nicht herunter und die überschüssige Energie wird unverzüglich in den Fettdepots gespeichert, was sich auch auf der Waage bemerkbar macht.

Besonders kritisch ist, wenn wir nachts noch etwas essen oder unser Abendessen sehr kohlenhydratreich ist, zum Beispiel, weil es aus frisch gekochten Kartoffeln besteht. Dann schüttet der Körper Insulin aus, obwohl viele Stoffwechselprozesse nachts eigentlich längst auf „Sparflamme“ laufen. Das hat eine Kettenreaktion zur Folge: Die Hunger- und Sättigungshormone Ghrelin und Leptin geraten aus dem Takt, unser Schlaf leidet und langfristig kann der Körper sich an die ständig hohen Insulin-Werte gewöhnen und reguliert die Insulin-Sensitivität der Zellen herunter. Das wiederum erhöht das Risiko für Diabetes und seine Folgeerkrankungen.



Unser Körpergedächtnis

Studien haben außerdem ergeben: Der menschliche Körper verfügt durchaus über ein Gedächtnis. Greifen Sie immer wieder zu einem Snack zwischendurch, merkt sich Ihr Körper diesen Zeitpunkt und fordert die Nahrungsaufnahme bereits am nächsten Tag wieder zur selben Uhrzeit ein − ein Teufelskreis. Dafür verantwortlich sind drei Mechanismen:



1. Der „nahrungsgesteuerte Oszillator“ (FEO)

Zusätzlich zur zentralen Uhr im Gehirn weist der Körper einen weiteren Taktgeber auf, der speziell auf Essen reagiert: den sogenannten Food-Entrainable Oscillator (kurz: FEO).
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