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Korper & Seele

Im Takt der Jahreszeiten

Neben dem Tag-Nacht-Rhythmus beeinflussen auch langfristige Zyklen
Korper und Psyche: Krankheiten, Stimmung und Denken
unterliegen einem saisonalen Wandel.

Text: Gisela Dirselen

Zugvogel kommen im Frihjahr genau dann aus ihren
Winterquartieren zuriick, wenn der Tisch der Natur
fur sie gedeckt ist. Das spektakulare Liebesschau-
spiel des Glihwirmchens ist jedes Jahr pinktlich um
die sogenannte Johannisnacht zu sehen, und vor der
kalten Jahreszeit ziehen sich viele Tiere zuriick oder
legen noch schnell einen Wintervorrat an. Fir tieri-
sche Geschopfe ist die Anpassung an Jahreszeiten
uberlebenswichtig.

Menschen hingegen schlafen und arbeiten heute in
klimatisierten Gebauden, sie schalten das Licht an,
wann es ihnen geféllt, und ihr Nahrungsangebot im
Supermarkt andert sich ganzjahrig kaum. Den Alltag
bestimmen Jahreszeiten léngst nicht mehr.

Krankheit je nach Jahreszeit

Dennoch gibt es Belege dafiir, dass auch der Mensch
als ein Produkt der Entwicklungsgeschichte dem Takt
der Natur unterworfen ist und sein Organismus je
nach Jahreszeit unterschiedliche Herausforderungen
2u bewaltigen hat. Ein Beispiel dafir ist die Haut.
Im Sommer gedeihen im feuchtwarmen Klima des
Schweisses Hautpilzinfektionen, im Winter ist das
Problem oft Trockenheit, sagt Dr. Christian Greis,
Oberarzt an der Dermatologischen Klinik am Univer-
sitatsspital Zirich. Typische Diagnosen fiir den
Sommer seien Fusspilz und die Kleienpilzflechte
Pityriasis versicolor, eine nichtansteckende Hefepilz-
infektion, die durch Gbermassiges Schwitzen entsteht
und vorwiegend junge Manner befallt. Im Winter hin-
gegen habe die Haut damit zu kampfen, dass es
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draussen kalt, drinnen zu warm und trocken sei.
Darunter litten vor allem Handinnenflachen und
Unterschenkel und damit jene Hautpartien, die iiber
wenig fettende Talgdrisen verfigen.

Bei einer 2021 erschienenen irisch-schottischen
Studie, bei der Proben von 329261 Menschen der
UK-Biobank auf mehrere Immunparameter hin un-
tersucht wurden, ergab sich eine unterschiedliche
Anfalligkeit fur Infektionskrankheiten. Die meisten
Atemwegsviren verursachen demnach Infektionen
im Winter; Polio hingegen sei hauptsachlich eine
Sommerkrankheit. Auch Infektionskrankheiten im
Kindesalter wie Mumps, Keuchhusten und Wind-
pocken seien saisonal, ebenso Rickfalle bei Auto-
immunerkrankungen. Solche Muster wurden unab-
hangig von demografischen Lebensstil- und lokalen
Umweltvariablen festgestellt.

In weiteren Studien wurde entdeckt, dass auch
Krankheiten wie Diabetes und Multiple Sklerose (MS)
je nach Jahreszeit variieren. Eine 2020 in «Environ-
mental Health» publizierte Ubersichtsstudie fand
sechs verschiedene Nachweise fir einen Zusammen-
hang zwischen Temperatur und Jahreszeit mit der
Diagnose fir Schwangerschaftsdiabetes, wobei
Schwangere im Sommer héhere Glukosewerte auf-
weisen als im Winter. Fir Typ-1-Diabetes hingegen
wurden im Winter hohere Werte festgestellt, und
Multiple Sklerose wird offenbar in den Friihlings- und
Sommermonaten schlimmer.

Saisonal sind Winterdepression und Friihjahrsmidig-
keit, Sommergrippe und Sommerdurchfall - aber
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Sommergrippe oder -ausschlag: Jahreszeit
und Immunsystem beeinflussen sich.

auch positive Effekte wie Friihlingsgefihle. Selbst
gleiche Beschwerden kénnen - je nach Jahreszeit -
unterschiedliche Ursachen haben: Wer sich z.B. im
Sommer eine Magen-Darm-Infektion einfangt, hat
dies meist nicht wie im Winter dem Norovirus zu ver-
danken, sondern Bakterien wie Salmonellen, wenn
an einem heissen Tag die Kihlkette unterbrochen
wurde.

Denn die Jahreszeit beeinflusst, wie aktiv gerade
Krankheitserreger wie Bakterien und Parasiten und
wie ginstig die Ubertragungsfaktoren sind, ferner
wie empfanglich der Mensch als Wirt ist.

Zyklen des Immunsystems

Eine Ursache liegt in den Zyklen des menschlichen
Immunsystems - und das wiederum hat laut einer
bereits 2015 in der Fachzeitschrift «Nature Commu-
nication» erschienenen Studie mit den Genen zu tun.
Das britisch-deutsche Wissenschaftler-Team fand
heraus, dass verschiedene Gene jahreszeitlich unter-
schiedlich aktiv sind und so das Immunsystem be-
einflussen. Der Studie zufolge ist das Immunsystem
von Mitteleuropaern im Winter aktiver als im Som-
mer. Weil sich das Immunsystem gegen Infekte mit
Entzindungsreaktionen wehrt, sind folglich in der
kalten Jahreszeit auch entziindungsférdernde Prote-
ine besonders zahlreich. Risiko-Biomarker fir Herz-
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Kreislauf-Probleme sowie fir psychiatrische Stérun-
gen und Autoimmunerkrankungen zeigen laut der
Studie im Winter ebenfalls héhere Werte als im Som-
mer; Krankheiten wie rheumatoide Arthritis verlau-
fen im Sommer meist milder als im Winter.

Den Wissenschaftlern standen die Messwerte tau-
sender Blutproben rund um den Globus fiir ihre Ana-
lyse zur Verfiigung. Dabei zeigten sich regionale
Unterschiede: In Gambia zum Beispiel war das
Immunsystem der getesteten Personen besonders
aktiv wahrend der Regenzeit zwischen Juni und
Oktober - genau zu jener Zeit also, in der krankheits-
iibertragende Moskitos besonders aktiv sind.

Ihre Erkenntnisse fihrten das Forscherteam zu wei-
teren Fragen: Kdnnte etwa die Zunahme verschiede-
ner Krankheiten in industrialisierten Landern durch
eine langfristige Stérung des endogenen Jahreszyk-
lus mitverursacht sein? Dass die Antikdrperantwort
auf eine Impfung je nach Tageszeit variiert, ist schon
langer bekannt - aber sind maglicherweise Impfun-
gen und Therapien auch zu bestimmten Jahreszeiten
wirkungsvoller als zu anderen?

Angepasste Diagnose und Therapie?

Eine spanische Studie von 2023 in «PLOS Biology»
unterstreicht die Vermutung, dass Diagnose und The-
rapien davon profitieren konnten, wenn sie nicht nur
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abhangig von der Tageszeit, sondern auch an die Jah-
reszeit angepasst wirden. Die Wissenschaftler der
Universitat Barcelona untersuchten dafir Proben von
932 Spendern und bestatigten den Befund von 2015,
dass eine Reihe von Genen je nach Jahreszeit unter-
schiedlich aktiv ist.

Besser denken im Herbst?

Ebenfalls Anfang 2023 kam eine Meta-Analyse heraus,
fur die US-amerikanische Wissenschaftler die Ergebnis-
se verschiedener Studien auswerteten und die Saiso-
nalitat von Hirnfunktionen und deren Rolle bei psychi-
atrischen Stérungen untersuchten. Der Anlass daftr
war, dass auch bei verschiedenen psychiatrischen
Storungen saisonale Muster beobachtet wurden.

Zwar seien bisherige Studien iber saisonale Schwan-
kungen der Hirnfunktion und -struktur sehr sparlich
und teilweise klein, heisst es in der Analyse, den-
noch gebe es starke Hinweise darauf, dass Tageslan-
ge und Konzentrationsfahigkeit miteinander korre-
lieren. Einer kleinen Studie von 2016 aus Littich
zufolge ist die Aufmerksamkeit am gréssten im Som-
mer, das Gedachtnis hingegen am besten im Herbst.
Die kognitiven Leistungen insgesamt sind laut einer
Untersuchung der Universitdt Toronto im Spdtsom-
mer und Herbst am besten. Fir diese 2018 erschie-
nene Studie wurden 3353 dltere Probanden mit und
ohne Alzheimer-Erkrankung untersucht.

Weitere Studien verwiesen ausserdem auf einen
Zusammenhang zwischen Immunstérungen und
Verdnderungen der Gehirnstruktur und -funktion:
Demnach kénnen entziindliche Biomarker auch zu
einer schlechteren kognitiven Leistung fihren.

Wie genau jahreszeitliche Veranderungen, Immun-
system und Gehirn zusammenhdngen, ist noch nicht
umfassend geklart; doch es wird vermutet, dass -
wie fiir andere Saugetiere - auch fiir den Menschen
Klima und Tageslange eine zentrale Rolle spielen.
Das Gehirn passe sich an Umweltbedingungen an,
so die Wissenschaftler der Meta-Analyse. Maglicher-
weise erhohe eine fehlende Anpassung der inneren
Uhr an die ausgeprdgten jahreszeitlichen Verande-
rungen in hohen Breitengraden die Anfalligkeit fir
bestimmte psychiatrische Stérungen.
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Schlafstudie mit Alteren

Dass Licht ein zentraler Taktgeber fir die innere Uhr
und damit auch fir Psyche und gesunden Schlaf ist,
bestatigt Dr. Mirjam Minch vom Zentrum fur Chro-
nobiologie der Universitdt Basel. Bei einer saisonal
affektiven Depression (SAD), auch bekannt als
Winterdepression, spiele der saisonale Wechsel zu
kiirzeren Tagen im Herbst auch eine Rolle.

Eine gleichzeitig verordnete Lichttherapie konne
dabei - zusammen mit anderen Therapieansatzen -
eine antidepressive Wirkung entfalten. Schon langer
ist bekannt, dass Licht den Schlaf beeinflusst. Erhol-
samer und genigend Schlaf sei aber grundlegend
fur die Gesundheit, denn langerfristiger Schlafman-
gel senke nachweislich die Lebenserwartung. «Wah-
rend des Schlafes geschehen zahlreiche lebenswich-
tige Vorgange im Korper und im Gehirn, unter
anderem zentrale Stoffwechselprozesse und die Ent-
sorgung von Stoffwechselprodukten», so Dr. Minch.
Eine sensible Gruppe, die besonders angewiesen ist
auf ausreichend Schlaf, seien Jugendliche, da sich bei
ihnen Korper und Gehirn noch entwickelten und der
Schlaf auch fir das Lernen eine zentrale Rolle spiele.
Besonders haufig leiden jedoch altere Menschen un-
ter chronischen Schlafproblemen und einem gestor-
ten Tag-Nacht-Rhythmus. Den genauen Ursachen und
maglicher Abhilfe will die Chronobiologin mit einer
im September 2022 angelaufenen Studie auf die Spur
kommen. Dafir sucht sie mit ihrem Team noch Per-
sonen Uber 65 Jahre aus dem Raum Basel. Fir eine
Aufwandsentschadigung sollen diese verschiedene
alltagstaugliche Massnahmen selbststandig zu Hau-
se testen und werden dabei vom Studienteam be-
treut.

Der Tanz der Hormone

Schlaf wird, wie auch die Verdauung und wie Reakti-
onen auf Stress, von Hormonen beeinflusst - und die-
se wiederum unterliegen ebenfalls einem jahreszeit-
lichen Rhythmus: Menschen haben wie auch Tiere
eine Art innere jahreszeitliche Uhr fur grundlegende
biologische Funktionen, vermuten Wissenschaftler des
israelischen Weizmann Instituts of Science in Rehovot.
2021 veroffentlichten sie in der «National Academy of



Schlafverhalten im Alter,
besseres Gedachtnis im

Herbst: alles eine Frage

der Chronobiologie.

Sciences» (PNAS) eine Studie zu hormonproduzie-
renden Drisen, die in Jahreszyklen wachsen und
schrumpfen und demzufolge der Spiegel mehrerer
Hormone differiert: Der hochste Wert von Wachs-
tums-, Stoffwechsel- und Stresshormonen liegt laut
der Studie im ausgehenden Winter bis Frihling. Der
Unterschied betrage zwar nur einige Prozent - doch
Hormone hatten weitreichende Auswirkungen, wo-
mit sich selbst kleine Veranderungen auf die Fitness
des Organismus auswirken konnten.

Den Wissenschaftlern stand ein Datensatz mit Milli-
onen von Hormontests aus Krankenakten einer gros-
sen israelischen Gesundheitsorganisation zur Verfi-
gung. Die Werte zum Cortisolspiegel verglichen sie
zusatzlich mit jenen von Probanden aus Australien,
dem Vereinigten Konigreich und Schweden. Dabei
entdeckten sie, dass die Saisonalitdt von Hormonen
mit dem Breitengrad des Wohnortes zunimmt und
zugleich die Tiefs und Hochs zu etwas anderen Zei-
ten liegen. So erreichte die menschliche Fruchtbar-
keit in Israel und anderen Landern in dhnlichen
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Klimazonen ihren Hohepunkt im Winter/Frithjahr und
verlagerte sich in héheren Breitengraden in den spa-
teren Jahresverlauf.

Saisonale Erndhrung

Jahreszeiten spielen auch in asiatischen Heilsyste-
men eine Rolle. Oberstes Ziel ist es dabei, ein ge-
sundheitsforderliches Gleichgewicht zu erhalten,
denn der Mensch wird gesehen als eine Einheit von
Korper und Geist, umgeben und durchstrémt von
Lebensenergie. In der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM) ist diese Energie das Qi, das mit seinen
entgegengesetzten Kraften Yin und Yang auf be-
stimmten Bahnen durch den Kérper fliesst. In der alt-
indischen Heillehre Ayurveda werden die unter-
schiedlichen Energiekrafte Doshas genannt. Die drei
Doshas Kapha, Pitta und Vata bestimmen demnach
die Verteilung der Kdrpersafte und damit den Kon-
stitutionstyp eines Menschen.

Sind die Energien in Balance, fuhlt sich der Mensch
wohl. Dominiert eine Kraft die anderen, kann es zu
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Erndhrung abgestimmt auf die
Jahreszeit: gut gegen Beschwerden.

Blockaden und Stérungen kommen, die wiederum
Krankheit auslosen kénnen.

«Zu den Faktoren, die diese Bioenergien beeinflus-
sen, gehoren die Jahreszeiten», erklart die nieder-
bayerische Ayurveda-Therapeutin Inka Schwarz. Kih-
les, wechselhaftes Wetter wie typischerweise im
ausgehenden Winter und im Frithjahr hat Kapha-Qua-
litdt, sommerliche Hitze Pitta und kaltes, windiges
Herbst- und Winterwetter Vata. Ein Ungleichgewicht
dieser Energien kénne sich in unterschiedlichen Be-
schwerden dussern: «Ein Zuviel an Kapha kann zu
Ubergewicht fuhren, Menschen mit Pitta-Uberschuss
schwitzen oft sehr schnell oder kénnen unter Sod-
brennen leiden, und wer zu viel Vata-Anteile hat,
kann sich erschopft fihlen oder unter Verdauungs-
beschwerden leiden.»

Mit einer auf die Jahreszeiten abgestimmten Ernah-
rung lasse sich einem solchen Ungleichgewicht ent-
gegensteuern: Bei wechselhaftem Frihlingswetter
lasst sich laut Inka Schwarz die Kapha-Energie beru-
higen durch leichte, trockene und warme Speisen.
Die Bitterstoffe aus dem griinen Gemiise und den
Gartenkrdutern und auch Ingwer, Pfeffer und Chili
bringen den Stoffwechsel in Schwung. Im Sommer
sei von Chili & Co. abzuraten, ebenso von Alkohol
und scharf gegrilltem Fleisch. Um das hitzige Pitta
zu reduzieren, brauche es vielmehr Lebensmittel wie
Salat und Blattgemise mit Bitterstoffen, aber auch
kithlende Milchprodukte wie Joghurt. Bei trocken-
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windigem Herbstwetter (Vata) rat die Ayurveda-
Therapeutin zu nahrendem Essen, zum Beispiel aus
Wurzelgemiise in Suppen und Eintopfen.

Da sich mit dem Klimawandel auch das Wetter ver-
andert, lassen sich solche Ernahrungsratschlage je-
doch weniger fest umrissenen Zeiten zuordnen, so
die Einschatzung von Inka Schwarz. Umso wichtiger
sei es, die Bedirfnisse des eigenen Korpers zu ken-
nen, das aktuelle Wetter zu beobachten und sich ent-
sprechend zu verhalten.

Wer dem Uberangebot im Supermarkt widersteht,
keine Erdbeeren und Tomaten im Winter und zu
schwere Kost im Sommer isst, sich stattdessen sai-
sonal ernahrt, macht sowieso meist intuitiv alles
richtig: Bei kaltem Wetter stehen nahrhafte Eintopfe
auf dem Tisch, im Frihling spriessen im Garten
entgiftende Krauter, und im Sommer ist Erntezeit fur
siisse Frichte. o

Kontakt/Infos zur Schlafstudie Basel:

Personen, die an der Schlafstudie der Universitat
Basel teilnehmen mochten, konnen sich unter
der Telefonnummer +41 (0)77 414 04 79 melden.
Weitere Informationen im Internet:
www.chronobiology.ch/interventionsstudie-bei-
alteren-personen-mit-schlafproblemen
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