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CHRONOBIOLOGIE

Mit Spaghetti gegen de

VON DIETER GILLMANN
FOTOS BAUMANN/MONTAGE PRIME

Wer uber Zeitzonen hipft, bringt seine innere Uhr aus dem Takt.
Ein kohlenhydratreiches Essen zur richtigen Zeit kénnte mithelfen,
die Uhr wieder richtig nach zu stellen. Dies legen Forschungen

an der Psychiatrischen Universitatsklinik Basel nahe.

os Angeles ab 11 Uhr 30, Reisezeit 14
L Stunden, Ankunft in Zurich-Kloten
um 10 Uhr 30 Ortszeit. Einige Passa-
giere klagen nach dem Flug tiber allgemeines

Unwobhlsein, sind gereizt, fithlen sich nicht
leistungsfahig oder schlafen schlecht. Kurz,
sie leiden an einem Jetlag. Der Zeitzonenflug
hat Unordnung in ihre innere Uhr gebracht.
Denn sei es Blutdruck oder Puls, Wachbheit,
Stimmung, Kérpertemperatur oder Hormon-
haushalt, alle unsere Korperfunktionen folgen
einem inneren Rhythmus. Das Tageslicht
wirkt dabei als wichtigster ausserer Zeitgeber
und synchronisiert die biologische Uhr
mit der Zeitstruktur des 24-Stunden-Tages.
Abweichungen konnen gesundheitliche
Folgen haben. Diese konnen mit Zeitgebern
gezielt behandelt werden. Seit lingerem
bekannt ist die Lichttherapie. Bei dieser wer-
den beispielsweise Schichtarbeitende mit
kiinstlichem Licht bestrahlt, das in seiner
Stérke dem natiirlichen Tageslicht entspricht.
Auch die zusatzliche Verabreichung des Hor-
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mons Melatonin, das als innerer Zeitgeber
wirkt, wurde bei Schlaf-Wach-Rhythmus-
Storungen bereits erfolgreich eingesetzt.

Genau definierte Mahlzeiten

Bereits seit einigen Jahren diskutieren Fach-
leute die Wirkung von Nahrungsmitteln auf
die innere Uhr. Bei Bienen oder Mausen
hat man ihren Einfluss auf die biologische
Uhr bereits nachgewiesen. Die Vermutung,
dass die Ernahrung auch beim Menschen
Zeitgeberfunktionen austibt, konnte ein For-
schungsteam der Psychiatrischen Universi-
tatsklinik Basel um die Biochemikerin und
Chronobiologin Anna Wirz-Justice nun in
einer Studie erstmals belegen. Zehn Proban-
den hatten in einer Untersuchung wihrend
dreier Tage entweder morgens oder abends in
ihrer Zusammensetzung genau definierte
Mahlzeiten eingenommen. Messungen etwa
der Korpertemperatur, der Herzaktivitat und
der Konzentration von Melatonin im Speichel
dienten dabei als Marker fur eventuelle Ver-
anderungen im Rhythmus der biologischen
Uhr. Tatsachlich stellten die Forschenden fest,
dass die Einnahme von kohlenhydratreichen
Mahlzeiten am Abend eine Phasenvorver-
schiebung und die Einnahme am Morgen
eine Phasenverzogerung der inneren Uhr zur
Folge hatte. «Die Korpertemperatur zeigte
eine Verschiebung von rund 50, Melatonin
eine solche von 20 Minuten und die Herzrate
eine Phasenverschiebung von zwei Stunden»,
erklart Kurt Krauchi, Mitarbeiter im For-
schungsprojekt. Die Phasenverschiebung lag
in der Grossenordnung, die mit einem Licht-
puls oder nach einmaliger Einnahme von
Melatonin erzielt werden kann. Vermutlich
wirken die Kohlenhydrate, tiber neurochemi-
sche Veranderungen, wie die Konzentrations-
veranderung des Neurotransmitters Seroto-
nin, der seinerseits die innere Uhr beeinflusst.

Schlaf nicht beeinflusst

Also konnen Schichtarbeiter oder Flight-
Attendants nun einfach zum richtigen Zeit-
punkt die richtige Menge Spaghetti zu sich
nehmen, um ein Schichtarbeitersyndrom
oder einen Jetlag zu verhindern? «So einfach
ist es nun auch wieder nicht», erwidert Anna

Wirz-Justice. Richtig sei zwar, dass bei Men-
schen, deren innerer Rhythmus durcheinander
geraten ist, eine richtige Mahlzeit zur rich-
tigen Zeit die Synchronisation der Rhythmik
und damit das Wohlbefinden giinstig beein-
flussen kann. Nach Ansicht der Leiterin
der Forschungsstudie ist aber vor allem die
Kombination aus einer abgestimmten Ernah-
rung und bereits bekannten und praktizierten
Einflussmoglichkeiten, wie der erwihnten
Lichttherapie, Erfolg versprechend.

Einen Einfluss auf die Architektur des
Schlafes, wie beispielsweise auf die Dauer der
Tiefschlaf- oder Traumphasen, hatten die
kohlenhydratreichen Mahlzeiten hingegen
kaum. «Dies war fiir uns eher tiberraschend»,
erklart die Schlafforscherin Esther Werth,
Assistentin von Anna Wirz-Justice, «da bei
den Probanden doch erhebliche physiologi-
sche Veranderungen beispielsweise in der
Korpertemperatur und der Herzschlagfre-
quenz aufgetreten sind.»

Taktlose Zivilisation

Fur das Basler Forschungsteam ist klar: Die
Suche nach Zeitgebern und deren Erfor-
schung ist schon deshalb von Bedeutung,
weil das moderne Leben die naturlichen
Zeitstrukturen wie den Tag-Nacht-Zyklus
oder die Jahreszeiten immer stiarker ver-
wischt. Somit wird es fur die innere Uhr
schwieriger, die richtigen Zeitgeberinforma-
tionen zu erhalten, um nicht standig aus
dem Takt zu geraten. Mogliche Folgen sind
verschiedene Arten von Schlafstorungen,
verminderte Leistungsfahigkeit und Stim-
mungsveranderungen bis hin zur Depres-
sion. Man kann die innere Uhr mit einem
Orchester vergleichen; wenn dieses von sei-
nem Dirigenten fortlaufend falsche Einsitze
erhalt, qualt es auf die Dauer das Publikum
— sprich den Organismus. |

HORMON-THERAPIE

Melatonin-Manie

Melatonin  wird naturlicherweise
nachts von der Zirbeldruse (Epiphyse)
ausgeschuttet. Das Hormon Gber-
mittelt die &ussere Tag-Nacht-Infor-
mation und reguliert die Schlaf-Wach-
Rhythmik. Oft hort man, Melatonin
helfe auf naturliche Weise gegen
Schlafstérungen, behebe Potenzsts-
rungen, starke das Immunsystem,
verlangere das Leben und heile gar
Alzheimer oder Krebs. Arzte und For-
schende warnen allerdings vor sei-
ner unkontrollierten Einnahme. Den
gewagten Versprechungen liegen
namlich nach Ansicht der Wissen-

Uni Basel

Das Forschungsteam im Selbstversuch.

schaft keinerlei seriose Studien
zugrunde. Es besteht heute zwar kein
Zweifel daruber, dass die Substanz
beim Menschen schlafrig machen
kann. Aber selbst da gibt es noch
etliche offene Fragen.

In den USA rezeptfrei erhaltlich
Zurzeit untersuchen Anna Wirz-
Justice und ihr Basler Forschungs-
team, wie die morgendliche Ein-
nahme von Melatonin auf Kérper und
innere Uhr wirkt.

Wahrend in der Schweiz kein
melatoninhaltiges Medikament auf
dem Markt ist und Arztinnen und
Arzte nur in seltenen Fallen mit dem
Hormon therapieren, ist in den USA
in der zweiten Halfte der Neunziger-
jahre eine eigentliche Melatonin-
Manie ausgebrochen. Das Hormon
ist in den dortigen «Health Stores»
rezeptfrei erhaltlich.
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