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Gesiinder, fitter, jinger -
im Takt mit der inneren Uhr




DIESES BUCH IST
DAS RICHTIGE FUR
DICH, WENN...

.. du deine tagliche Energie auf ein neues Level
heben mochtest.

.. du dein sportliches Potenzial entfesseln und im Trai-
ning Spitzenleistungen erzielen willst.

.. du mental stark sein und Stimmungsstorungen gezielt
begegnen mochtest.

.. dein Herz-Kreislauf-System und Immunsystem gestarkt
werden sollen.

.. du deine Schlafqualitat signifikant verbessern mochtest.

.. du deinen Blutzuckerspiegel regulieren, die Insulin-
empfindlichkeit verbessern und Entzindungen
reduzieren willst.

.. du nachhaltig Gewicht verlieren und dein Wunsch-
gewicht halten mochtest.

.. du vorzeitige Alterungsprozesse stoppen oder sogar
umkehren willst.



SO HALT DEINE INNERE
UHR DICH IM TAKT

Der Schlaf-Wach-Zyklus bestimmt, wann wir mide
werden und wann wir aufwachen. Er sorgt dafiir, dass wir
nachts erholsam schlafen und tagsiiber wach und fit sind.

Auch die Hormonausschiittung I3uft nach dem Takt der
zirkadianen Uhr. Cortisol macht uns wach und aufmerk-
sam - und Melatonin entspannt und lasst uns schlafen.

Unsere Korpertemperatur erreicht - in Ubereinstim-
mung mit unserem Schlaf-Wach-Zyklus - am Abend
den Hochststand und sinkt am frihen Morgen auf
ihr Minimum.

Die zirkadiane Uhr steuert, wie unser Korper Nahrung
verarbeitet, sowie die Appetitregulierung. Verdauung
und Stoffwechsel laufen tagstiber effizienter ab.




Blutdruck und Herzfrequenz schwanken im Tagesverlauf. Nachts sind
die Werte in der Regel niedriger, tagsiber, wenn wir aktiv sind, hoher.

Die Aktivitat des Immunsystems variiert im Laufe des Tages,
bestimmte Immunfunktionen erreichen zu bestimmten Tageszeiten
ihren Hohepunkt.

Prozesse zur Zellregeneration und -reparatur laufen hauptsachlich
nachts ab, um Schaden zu minimieren und die Effizienz zu optimieren.

Konzentrations-, Gedachtnis- und kognitive Leistungsfahigkeit
erreichen am Morgen und am friihen Abend ihren Hohepunkt.

Die zirkadiane Uhr nimmt Einfluss auf unsere Stimmung und
emotionale Regulierung. Probleme im Rhythmus werden haufig mit
Stimmungsstorungen wie Depressionen in Verbindung gebracht.

Durch die zeitliche Abstimmung von Prozessen wie Schlaf,
Verdauung und Aktivitdt wird der Energieverbrauch optimiert.
So wird der Schlaf in der Nacht und die Wachsamkeit und
Leistungsfahigkeit am Tag gefordert.



INHALT



VOO . 4

Einleitung: Von der inneren Zeitder Zellen . .................. 6

1 Wie wir die Zeitmessen ............................ 10
Die innere Uhr — unser stiller Dirigent . ..................... 11
Unsere vielen Uhren und wie sie die Zeit einhalten............. 14
Die Uhr ticktin jeder Zelle .. .......... ... ... .. 31
Was ist seit dem Nobelpreis passiert? ...................... 41
Die verschiedenen Uhren im Laufe unseres Lebens ............ 45
Vom idealen Zeitpunkt und richtigen Rhythmus:

innere Uhr und Gesundheit ........................... 49
Klinische Auswirkungen der Chronomedizin und

zuklinftige Anwendungen ............. ... ..., 54

2 Dein Chrono-Code ................................. 62
Was sind Chronotypen und was ist dein Profil? ............... 63
Leben gegen die innere Uhr — mit schweren Folgen

flirdie Gesundheit ............ ... ... L 78
Am zeitlichen Limit: Berufsgruppen mit chronischem Jetlag .. ... 92
Zirkadiane Rhythmen, gesundes Altern und Langlebigkeit . ... ... 99
Neuesausder Forschung ............ ... .. ..o .. 117

3 Deine Chrono-Strategie ............................ 126
Dein Ziel: ein perfekter zirkadianerTag ..................... 127
Dein Ziel: High-Level-Energie ............................ 139
Dein Ziel: der beste Schlaf deines Lebens ................... 141
Dein Ziel: optimale Ernéhrung ............. ... ... .. ... 147
Dein Ziel: sportliche High Performance ..................... 159
Spezielle Herausforderungen: Frauen, Jugendliche,

Schichtarbeiter und Astronauten ....................... 176
SChIUSS ... o 209
Danksagung . ......... ... 210
GlOSSAr ... i 212
Quellen; niitzliche Adressenund Links . ... .................. 216
Sachregister ........ .. 218



VORWORT

Warum fiithlen wir uns tagsiiber wacher und energiegeladener
und warum neigen wir dazu, uns nachts zu einer bestimmten Zeit
miide zu fithlen? Die Antwort liegt in den Rhythmen, die unseren
Korper steuern und die eine Symphonie physiologischer Prozesse
orchestrieren, die sich etwa alle 24 Stunden wiederholen. Diese
zirkadianen Rhythmen — so nennt die Wissenschaft sie — sind
keine blofen Zufille, sondern fein abgestimmte Mechanismen,
die sich tiber Jahrtausende hinweg entwickelt haben, um uns mit
der Erdrotation zu synchronisieren und unser Uberleben in einer
dynamischen Umwelt zu optimieren. Die zirkadianen Rhythmen
beschrinken sich jedoch nicht nur auf den Schlaf und das Wach-
sein. Sie beeinflussen alles: von unserer Stimmung und Leistungs-
fahigkeit bis hin zu unserem Stoffwechsel und Immunsystem. In
diesem Buch schauen wir mithilfe der Wissenschaft, was hinter
diesen Rhythmen steckt, und decken das komplizierte Zusam-
menspiel von Genen, Hormonen und dufSeren Einfliissen auf, die
unsere zirkadiane Uhr regulieren.

Bei der Vorbereitung dieses Buches hatte ich das grofSe Vergnii-
gen, mit zahlreichen Experten zu sprechen, von Wissenschaftlern
iiber Arzte bis hin zu aktiven Entscheidungstragern und Bera-
tern auf den Gebieten der Krankenversicherung, der Langlebig-
keit und auch der Frauengesundheit. Die Erkenntnisse aus die-
sen Gesprachen sind im ganzen Buch verteilt und bereichern den
Inhalt mit verschiedenen Perspektiven. Einer dieser Experten ist
Michael W. Young, ein Forscher, Professor und Nobelpreistrager,
der fiir seine Beitrdge zur Entdeckung der Mechanismen der zir-
kadianen Rhythmen bekannt ist. Ich habe ihn nach den wichtigs-
ten Erkenntnissen gefragt, die er iiber diese Rhythmen und deren
Bedeutung fiir uns Menschen vermitteln mochte:



Vorwort

»Wir haben biologische 24-Stunden-Uhren, die sich vor langer Zeit ent-
wickelt haben und nicht nur bei uns Menschen, sondern bei verschiedenen
Lebensformen erhalten geblieben sind. Das bedeutet, dass es fiir uns einen
erheblichen gesundheitlichen Vorteil geben muss, sie zu haben, und es deutet
darauf hin, dass wir so gebaut sind, um rhythmisch zu sein. Die Storung die-
ser Rhythmen kann ein ernsthaftes Problem darstellen und sich maglicher-
weise auf die Wirksamkeit von Medikamenten und das allgemeine Wohlbe-
finden auswirken. Das Ignorieren dieser Rhythmen kann zu einem Kampf
gegen unseren eigenen Organismus und unsere eigene Gesundheit fiihren.«

(Michael W. Young)

Auf den folgenden Seiten werden wir die Auswirkungen des
modernen Lebensstils auf unseren zirkadianen Rhythmus unter-
suchen. Wir werden sehen, wie kiinstliches Licht, unregelmifige
Schlafgewohnheiten und Schichtarbeit das empfindliche Gleich-
gewicht unserer inneren Uhren stéren und tiefgreifende Folgen
fir unsere Gesundheit haben kénnen. Wir werden uns auch mit
den neuesten Forschungsergebnissen beschiftigen, die eine St6-
rung der zirkadianen Rhythmen mit dem Altern und einer Viel-
zahl von Gesundheitsstorungen in Verbindung bringen.

Aber es ist langst nicht alles dunkel und dster. In diesem
Buch werden wir auch entdecken, wie einfache Anderungen des
Lebensstils einen tiefgreifenden Einfluss auf die Optimierung un-
serer zirkadianen Rhythmen haben konnen und uns in die Lage
versetzen, ein gesiinderes Leben im Einklang mit der natiirlichen
Uhr unseres Korpers zu fithren.



EINLEITUNG:
VON DER INNEREN ZEIT DER ZELLEN

Wenn wir iiber Zeit nachdenken, fokussieren wir uns oft auf die
Vergangenheit oder die Zukunft und iibersehen dabei den gegen-
wartigen Moment. Wir denken dartiber nach, wie die Zeit ver-
geht und wie sich das Leben um uns herum verdndert, wie Kinder
wachsen oder wie wir dlter werden.

Es gibt jedoch eine tdgliche Zeit, das Hier und Jetzt. In unse-
rem Korper verfolgt jede Zelle genau diese Zeit, den tiglichen
Rhythmus, durch einen bemerkenswerten Mechanismus: die
innere 24-Stunden-Uhr. Da diese Uhr Rhythmen von ungefihr
einem Tag (von Lateinisch circa und dies) erzeugt, wird sie auch als
zirkadiane' Uhr bezeichnet. Wir alle haben eine solche zirkadi-
ane Uhr, und unsere Uhr orchestriert die korperlichen, geistigen
und verhaltensmifigen Veranderungen im Laufe eines 24-Stun-
den-Tages. Sie kann in erster Linie durch Licht und Dunkelheit,
aber auch durch Faktoren wie Nahrung, Stress und soziale Inter-
aktionen beeinflusst werden. Sie reguliert wichtige Kérperfunk-
tionen wie Schlaf, Hormonausschiittung und Verdauung und
hat damit einen groflen Einfluss auf unser allgemeines Wohl-
befinden.

Im Laufe eines 24-Stunden-Tages folgt unser Korper zirkadia-
nen Rhythmen, die verschiedene physiologische Prozesse regu-
lieren. Abends steigt der Melatoninspiegel an, wodurch wir uns
schlifrig fihlen und einen erholsamen Schlaf haben. — Deshalb
wird Melatonin auch als Schlathormon bezeichnet. — Am frii-

1 Der Begriff »zirkadian« wurde von Franz Halberg (5. Juli 1919 —9. Juni 2013),
Professor an der Universitit von Minnesota und einer der Griinder der modernen
Chronobiologie, eingefiihrt.



Einleitung

hen Morgen erreicht der Melatoninspiegel seinen Tiefpunkt und
bereitet uns darauf vor, aufzuwachen und den Tag zu beginnen.
Unsere Herzfrequenz und Korpertemperatur steigen allméhlich
an, wiahrend wir wacher werden. Zwischen dem Vormittag und
dem frithen Nachmittag sind unsere Konzentrations- und Reak-
tionsfahigkeit in der Regel am besten: Das ist also eine ideale Zeit
fiir komplexe Aufgaben und die Losung von Problemen. Die kor-
perliche Leistungsfahigkeit erreicht am spaten Nachmittag oft
ihren Hohepunkt, sodass dies eine gute Zeit fiir Bewegung und
Sport ist. Wenn der Abend naht, steigt die Melatoninproduktion
wieder an und signalisiert, dass es Zeit ist, zur Ruhe zu kommen.
Diese Rhythmen, die in der Grafik auf Seite 8 dargestellt sind,
sorgen daftir, dass unser Korper optimal funktioniert und sich
an den natiirlichen Tag-Nacht-Zyklus des Planeten Erde anpasst.

Vom Schlafverhalten von Sauglingen bis hin zu den Aufwach-
schwierigkeiten bei Teenagern — unsere innere Uhr prigt un-
sere taglichen Erfahrungen und bestimmt die fiir uns optimalen
Tageszeiten fiir Aktivitaten wie Klassenarbeiten, Sport oder die
Einnahme von Medikamenten. Leider bleibt diese wichtige Uhr
oft unbeachtet, was zu gesundheitlichen Problemen wie sozialem
Jetlag? (siehe Seite 191), Miidigkeit, Depressionen, Stoffwechsel-
storungen und sogar Krebs beitragen kann.

Es ist an der Zeit, in das faszinierende Reich unserer zirkadia-
nen Uhr einzutauchen. Auf den Seiten dieses Buches begeben wir
uns auf eine spannende Reise durch die komplexen Mechanismen
unseres inneren Zeitmessers. Vom vielschichtigen Zusammen-

2 Sozialer Jetlag bezeichnet die Diskrepanz zwischen dem biologischen
zirkadianen Rhythmus einer Person und ihrem sozialen Zeitplan, insbesondere
ihrem Arbeits- oder Schulzeitplan. Diese Diskrepanz tritt auf, wenn der
natiirliche Schlaf-Wach-Rhythmus einer Person durch soziale Verpflichtungen
gestort wird, die sie dazu zwingen, zu Zeiten aufzuwachen und aktiv zu sein, die
nicht mit ihrer inneren Kérperuhr iibereinstimmen.



spiel der Gene und Proteine, aus denen unsere Uhr besteht, bis
hin zu ihren tiefgreifenden Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden werden wir das Geheimnis des tig-
lichen Rhythmus unseres Korpers erkunden.

Durch die Betrachtung neuester Forschungsergebnisse und
praktischer Anwendungen soll dieses Buch ein umfassendes
Verstiandnis dafiir vermitteln, wie zirkadiane Rhythmen unser
Leben bestimmen und was wir tun konnen, damit unsere Uhr
richtig tickt. Denn so wie wir eine mechanische Uhr einstellen
konnen, kann auch unsere innere Uhr eingestellt, vorverlegt oder
verzogert werden. Die Faktoren, die unseren inneren 24-Stunden-
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Uberblick iiber den zirkadianen Verlauf physiologischer Abliufe. Die ange-
gebenen Zeiten dienen als Referenz und konnen individuell abweichen.



Einleitung

Rhythmus beeinflussen, zu verstehen und zu steuern, ist fiir die
Erhaltung unserer Gesundheit von entscheidender Bedeutung.

Das Buch beginnt mit der Entwicklung der Chronobiologie
als Forschungsgebiet und erldutert die biologischen Grundlagen,
um dann zu den Chronotypen und den praktischen Folgen fiir
unseren Alltag und unsere Gesundheit zu kommen. Wer aber
wenig Zeit hat und sich fiir ein Thema besonders interessiert,
kann im Buch auch springen und gleich in »seinem« Bereich mit
dem Lesen beginnen. Damit das funktioniert, habe ich einige der
notwendigen Informationen wiederholt. Auflerdem gibt es am
Ende des Buchs ein Glossar mit allen wichtigen erkldrungsbe-
diirftigen Begriffen.

Ich habe keine geschlechtsneutrale Sprache verwendet, um
das Lesen zu erleichtern. Aber der Text und die Informationen
in diesem Buch zielen darauf ab, Frauen, Minner und alle Ge-
schlechter gleichermafen zu beriicksichtigen, mit Ausnahme
der Abschnitte mit spezifischen Informationen fiir die weibliche
Gesundheit.

Ob nun du als neugieriger Leser, Sie als wissbegierige Leserin
oder wir als erfahrene Forscher, ich lade euch alle ein, euch mir
anzuschliefen und von der tiefgreifenden Bedeutung dieses inne-
ren Zeitmessers erleuchten und inspirieren zu lassen. Ich warne
euch jedoch, dass ihr am Ende des Buches von unserer inneren
Uhr vielleicht genauso verzaubert sein werdet wie ich. Willkom-
men in der fesselnden Welt der zirkadianen Rhythmen!



ZWEI
DEIN
CHRONO-CODE



Dein Chrono-Code

In der Chronobiologie ist das Konzept Zeit von besonderer Be-
deutung. Die Chronobiologie erkennt, dass jeder Mensch eine per-
sonliche innere Uhr hat und dass unsere inneren Uhren erheblich
variieren konnen, was sich darauf auswirkt, wie wir uns im Laufe
des Tages fiihlen und funktionieren. Diese individuellen Unter-
schiede zu verstehen und zu respektieren, kann zu einem gesiin-
deren und ausgeglicheneren Leben fithren. Daher ist es dufSerst
wichtig, unsere Uhr zu kennen und unseren zirkadianen Rhyth-
mus zu messen. Wir werden in diesem Kapitel erfahren, wie das

moglich ist.

WAS SIND CHRONOTYPEN UND WAS IST
DEIN PROFIL?

Der Begriff »Chronotyp« wird verwendet, um die personliche, in-
nere Zeit eines Menschen zu bezeichnen. Er bezieht sich, verein-
facht ausgedriickt, auf die biologische Veranlagung eines Men-
schen in Bezug auf den Zeitpunkt seines Schlaf-Wach-Zyklus.
Im Wesentlichen bestimmt der Chronotyp, ob jemand ein Mor-
gen- oder ein Nachtmensch ist oder irgendwo dazwischen liegt.
Diese biologische Veranlagung kann durch verschiedene Fakto-
ren beeinflusst werden, darunter Genetik, Alter und Lebensstil.
Forscher haben bestimmte Tiere mit menschlichen Chrono-
typen in Verbindung gebracht, um die individuellen Unterschiede
im zirkadianen Rhythmus und im Schlaf-Wach-Rhythmus zu
beschreiben und so das Verstandnis zu erleichtern. Dieses Kon-
zept setzte sich aufgrund seiner Einfachheit und Zuginglichkeit
durch und ermdglichte es Wissenschaftlern, komplexe zirkadi-
ane Phinomene auf leichter verstindliche Weise zu vermitteln.
Die Assoziation von Tieren mit Chronotypen entstand, als Wis-
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senschaftler unterschiedliche Muster in den individuellen Vor-
lieben fiir Schlafzeiten und Aktivitatsniveaus erkannten, die den
Verhaltensweisen von Tieren dhneln. Morgen-Chronotypen, die
auch als Lerchen bezeichnet werden, wachen zum Beispiel mor-
gens frith auf — mogen das auch! — und fihlen sich in der ers-
ten Tageshilfte am wachsten und produktivsten. Im Vergleich
zu anderen Chronotypen gehen sie in der Regel relativ frith zu
Bett und haben meist Probleme, abends wach zu bleiben oder
gar nachts zu arbeiten. Nacht-Chronotypen oder Eulen neigen
von Natur aus dazu, bis spit in die Nacht wach zu bleiben und
tihlen sich in den Abendstunden energiegeladener und wacher.
Sie haben Schwierigkeiten, frith am Morgen aufzuwachen, und
fithlen sich oft in den letzten Stunden des Tages am produktivs-
ten und wachsten.

Neben diesen Extremen gibt es auch mittlere Chronotypen,
die manchmal als Kolibris bezeichnet werden und irgendwo zwi-
schen Morgen- und Nachtpriferenz liegen. Sie konnen sowohl
Merkmale von Lerchen als auch von Eulen aufweisen, wobei sie
je nach den individuellen Faktoren zu unterschiedlichen Tages-
zeiten Spitzenwerte bei Wachsamkeit und Produktivitat erleben.
Diese von Tieren inspirierten Chronotypen beschreiben unter-
schiedliche Schlafmuster und helfen uns, unsere eigenen zirkadi-
anen Vorlieben zu verstehen und zu erkennen und unsere Tages-
abldufe entsprechend zu optimieren.

Die Kenntnis des eigenen Chronotyps kann sich erheblich auf
verschiedene Aspekte des Lebens auswirken, darunter Schlafqua-
litat, Leistungsfahigkeit und allgemeines Wohlbefinden: Wer bei-
spielsweise seinen Tagesablauf mit seinem Chronotyp in Einklang
bringt, kann von einer besseren Schlafqualitdt, hoherer Leistungs-
fahigkeit und einer besseren allgemeinen Stimmung profitieren.
Andererseits konnen Menschen, die nicht ihrem natiirlichen
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Dein Chrono-Code

Chronotyp folgen, Schwierigkeiten wie Mudigkeit, Reizbarkeit
und verminderte kognitive Funktionen haben.

Wissenschaftler haben verschiedene Fragebogen entwickelt,
um festzustellen, ob Menschen eher ein Morgen- oder ein Abend-
mensch sind. Dabei gehen sie jedoch davon aus, dass Chrono-
typen nicht starr definiert sind, sondern dass von sehr »frithenc
bis zu sehr »spaten« Menschen alles existiert, die Chronotypen
also auf einem Spektrum liegen. Zwei weit verbreitete Frage-
bogen sind der Morning-Eveningness-Questionnaire (MEQ) und
der Munich ChronoType Questionnaire (MCTQ). Wahrend sich
der MCTQ auf die tatsichlichen Wach- und Schlafzeiten kon-
zentriert, bewertet der MEQ verschiedene Aktivititen wie Mahl-
zeiten und Bewegung, um den Chronotyp zu bestimmen. Wer
seinen eigenen Chronotyp herausfinden mochte, ist herzlich ein-
geladen, die deutsche Version des MEQ auszufiillen, die auf der
nachsten Seite beginnt. Es ist auch interessant zu sehen, wie Men-
schen im gleichen Haushalt bei diesen Fragebogen abschneiden.
Wenn jeder weifs, wer wozu morgens und abends neigt, konnen
die Zeitpline besser koordiniert, Routinen individueller festgelegt
und Aufgaben passender verteilt werden. Vor allem wichst das
Verstandnis fiireinander. All dies kann das Zusammenleben rei-
bungsloser gestalten und helfen, Konflikte zu vermeiden. Natiir-
lich ist Vielfalt etwas Wunderbares, und wir suchen unsere Part-
ner und Freunde nicht nach dem Chronotyp aus, aber es hilft, sie
besser kennen und verstehen zu lernen.
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Prof. Dr. Angela Reldgio

leitet die Forschungsgruppe Zirkadiane Medizin

und Systembiologie am Institut fir Systemmedizin
der Medical School Hamburg. Die promovierte
Physikingenieurin und Molekularbiologin erforscht
seit Jahren die Rolle der zirkadianen Uhr bei Krank-
heiten, insbesondere bei Krebs. Die Ergebnisse ihrer
Studien sind in renommierten Fachzeitschriften
veroffentlicht worden.

Zusammen mit ihrem Team hat Prof. Relégio einen
Speicheltest entwickelt, um die individuelle innere

Uhr zu messen. Dadurch kdnnte die Behandlung von
Krankheiten wie Krebs deutlich verbessert werden, weil
Medikamente dann eingesetzt werden, wenn der Kor-
per am besten darauf anspricht - und das ist bei jedem
Menschen anders. Fir dieses Verfahren hat sie mit
Ihrem Start-up TimeTeller® mehrere Preise gewonnen,
darunter 2024 den German Startup Award.

Folge Angela Relogio auch online:
LinkedIn: Angela Relogio
TimeTeller ®: time-teller.eu/



FITTER, GESUNDER, LEISTUNGS-
FAHIGER DURCH DEN TAG

Dies ist der ideale Tagesablauf fiir die meisten Erwachsenen mit einem
stabilen zirkadianen Rhythmus. Je nach den personlichen zirkadianen
Rhythmen muss dieser Zeitplan angepasst werden.

D
o

o 0 O 6 O O

6:00 - Aufwachen

Das Licht am friihen Morgen signalisiert deinem Korper: Es ist Zeit aufzuwachen.

6:30 - Leichte korperliche Betdtigung

Auf geht’s: Leichte Bewegungen wie Stretching oder ein kurzer Spaziergang machen Beine.

7:00 - Friihstiick

Jetzt wird’s lecker: Ein ausgewogenes Friihstiick bringt den Stoffwechsel in Schwung -
wenn griiner Tee oder Kaffee, dann am besten jetzt.

8:00 - Konzentriertes Denken

Arbeiten mit Képfchen: Nun ist der ideale Zeitpunkt fiir Aufgaben, die groBe geistige
Anstrengung und Kreativitat erfordern.

9:00 - 12:00 - Hocheffizientes Arbeiten

Ganz bei der Sache: Dieser Zeitraum eignet sich perfekt fiir anspruchsvolle Aufgaben,
Besprechungen oder das Losen komplexer Probleme.

12:00 - Mittagessen:

Wohlverdiente Pause: Ein nadhrstoffreiches Mittagessen mit Gemiise, fettarmem Eiweil3
und Vollkornprodukten sorgt fiir neue Energie.

13:00 - Kurzer Spaziergang

Raus an die frische Luft: Ein Spaziergang fordert die Verdauung und verhindert das
Energietief nach dem Essen.

13:30 - Mittagsschlaf (nach Bedarf)

Kraft tanken: Ein kurzes Nickerchen von 10 bis 20 Minuten kann den Akku wieder aufladen.
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13:30 - Leichte Arbeit

Etwas runter vom Gas: Der friihe Nachmittag ist ideal, um weniger fordernde
Aufgaben zu erledigen.

15:00 - Kreative Aufgaben

Jetzt darf’s sprudeln: Dein Energielevel steigt wieder an - die perfekte Zeit
fir Brainstorming, kreative Aufgaben oder Teamarbeit.

16:30 - Korperliche Betdtigung

Zeig, was in dir steckt: Der spatere Nachmittag ist ideal fiir sportliche
Aktivitaten und intensiveres Training.

18:00 - Abendessen

Leicht und schmackhaft: Ein ausgewogenes Abendessen macht dich satt,
aber nicht trage. Vermeide Koffein und allzu lippige Gerichte, um gut schlafen
zu konnen.

19:00 - Entspannung und Freizeit

Runterkommen: Lesen, Hobbys oder Zeit mit der Familie - jetzt lasst sich
gut entspannen und der Alltagsstress abbauen.

20:00 - Lichter dimmen

Licht aus, Entspannung an: Geringere Lichtmengen geben dem Korper
das Signal, dass es bald Zeit fiir den Schlaf ist. Das Schlafhormon Melatonin
wird produziert.

Ab 21:00 - Vorbereitung auf den Schlaf

Zur Ruhe kommen: Sanftes Dehnen, Meditation, lesen oder beruhigende
Musik konnen helfen, den Korper auf den Schlaf vorzubereiten.

22:00 - 23:00 - Schlafen

Ab ins Bett: Um diese Uhrzeit ins Bett zu gehen, ermdglicht eine ausreichende
Anzahl von Schlafstunden.

23:00 - 6:00 - Schlaf-Zyklus

Tief schlafen, gut erholen: Ein geregelter Schlafrhythmus unterstiitzt deine
Regeneration und starkt die Gesundheit. So kannst du frisch und voller Ener-
gie in den neuen Tag starten.



TIMING
IST ALLES!

In uns allen tickt ein echtes Power-Tool fiir ganzheitliche
Gesundheit - unsere innere Uhr. Egal ob Schlaf, Ernahrung,
Sport oder Gewichtsabnahme: Fir alles gibt es im 24-Stunden-
Takt den perfekten Zeitpunkt. Die neuesten Studien zeigen:
Wer seinen natirlichen Rhythmus ignoriert, riskiert mehr als
nur ein paar miide Tage - es drohen vorzeitiges Altern, Uber-
gewicht, Demenz und sogar ein erhohtes Krebsrisiko.

Die Molekularbiologin Professor Dr. Angela Relogio zeigt,
wie kleine Anpassungen im Alltag GroBes bewirken kdnnen.
Mit gezielten Veranderungen bringst du deine Gesundheit,
Stimmung, Leistungsfahigkeit, den Stoffwechsel und das
Immunsystem wieder in Topform. Oft reichen schon wenige,
gezielte Veranderungen, um fitter, gesiinder und leistungs-
fahiger zu werden. Wie das geht, zeigt dir Professor Reldgio
verstandlich und radikal praktisch.

Basierend auf den neuesten Erkenntnissen der Chronobiologie
und mit exklusiven Interviews fiihrender Experten - darunter
Nobelpreistrager Michael W. Young
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