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Warum sich die innere Uhr nicht austricksen lässt

Forscher der Uni Lübeck gibt Tipps: Knifflige Aufgaben am Vormittag und Zahnarzttermine am

Nachmittag

Wer abends nicht einschlafen kann und morgens schlecht aus
dem Bett kommt, lebt womöglich nicht im Einklang mit seiner
inneren Uhr.Fotograf/-in: Foto: Christin Klose

Das Wichtigste zuerst: Aus einer Ler-
che wird keine Eule und andersher-
um funktioniert es auch nicht. Je-
der Mensch hat eine innere Uhr,
die unter anderem bestimmt, ob er
ein Frühaufsteher (Lerche) oder ein
Langschläfer (Eule) ist.

Diese innere Uhr lässt sich von au-
ßen nur bedingt beeinflussen. Um-
polen lässt sie sich nur, wenn man
mit einer sehr flexiblen inneren Uhr
gesegnet ist. Umso wichtiger sei es,
im Einklang mit ihr zu leben, sagt
Prof. Dr. Henrik Oster von der Uni Lü-
beck. Die Erkenntnisse des Chrono-
biologen sind von der Öffentlichkeit
vor allem zweimal im Jahr gefragt -
kurz vor der Zeitumstellung.

„Jede Zelle hat eine innere Uhr“

Doch auch jenseits der Debatte über
die Sinnhaftigkeit von Sommer- und
Winterzeit liefert die Chronobiolo-
gie wichtige Erkenntnisse für den
Alltag. Nicht nur das Gehirn hat eine

innere Uhr, sondern „auch alle Orga-
ne und letztlich jede Zelle“, betont
Prof. Oster.

Die innere Uhr steuert die zeitli-
che Organisation und rhythmischen
Abläufe physiologischer Prozesse.
Die Leber beispielsweise verarbeitet
tagsüber Energie und startet nachts
Entgiftungs- und Regenerationspro-
zesse.

Ein gut funktionierender innerer
Takt sei entscheidend für Gesund-
heit, Stoffwechsel und Schlaf, er-
klärt Prof. Oster. Auch wenn Licht
großen Einfluss auf die innere Uhr
hat, ist dieses Phänomen dennoch
sehr individuell. Das zeigt sich in
der Unterscheidung zwischen Ler-
chen und Eulen und auch darin, dass
die innere Uhr im Sommer nicht
komplett anders tickt als im Winter
- trotz der enorm unterschiedlichen
Tageslichtstunden.

Zum Beispiel bei der Berufswahl soll-
te man seine innere Uhr mit beden-
ken, rät Prof. Oster. Eine Eule sei mit
Frühschichten nicht gut beraten. Ge-
nerell gelte: „Schichtarbeit ist Gift
für die innere Uhr und schadet der
Gesundheit.“

Schichtdienst erhöht Krankheitsrisi-
ko enorm

Wer im Schichtdienst arbeitet, hat
„bei allen nicht-infektiösen Krank-
heiten ein massiv erhöhtes Risiko“,
betont der 53-jährige Forscher. So
sei das Brustkrebs-Risiko von Nacht-
krankenschwestern um 40 bis 50
Prozent erhöht. Klar ist aber auch:
In einigen Bereichen geht es nicht
ohne Schichtarbeit. Geeignet ist sie
laut Oster „nur für Menschen mit ei-
ner flexiblen inneren Uhr“.

Ob man zur Fraktion Lerche oder
Eule gehört, entscheidet sich bei
jedem Menschen erst im jungen
Erwachsenenalter. Richtig knifflig
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wird es laut Prof. Oster in der Pu-
bertät: „Dann shiftet die innere Uhr
stark nach hinten.“ Das deutsche
Schulsystem sei darauf nicht einge-
stellt. Diese Diskrepanz zwischen in-
nerer Uhr und von außen gestellten
Erwartungen wird auch als „sozia-
ler Jetlag“ bezeichnet. Für den Lü-
becker Forscher ist klar: „Pubertie-
rende Jugendliche können sich um 8
Uhr morgens nicht konzentrieren.“

Prof. Oster ist bewusst, dass es kaum
praktikabel ist, den Schulanfang in
der Pubertät nach hinten zu verla-
gern. Aber er ist überzeugt: „Viele
Schulkarrieren würden dann erfolg-
reicher verlaufen.“ In der Pubertät
wird das Schlafhormon Melatonin
später ausgeschüttet, mit der Folge,
dass Jugendliche auch deutlich spä-
ter müde werden.

Sport: Höchstleistungen am Nach-
mittag

Für den durchschnittlichen Erwach-
senen gilt, dass die kognitive Leis-
tungsfähigkeit vormittags am größ-
ten ist. Sportliche Höchstleistungen
sind eher nachmittags zu erwarten.

Nicht nur Menschen, sondern auch
Tiere haben eine innere Uhr. Die-
se beeinflusst zum Beispiel den Vo-
gelzug und sorgt dafür, dass jeder
Hund genau weiß, wann es Zeit
für den Abendspaziergang oder die
nächste Mahlzeit ist.

Für alle, die im Einklang mit ihrer in-
neren Uhr leben möchten, hat Prof.
Oster einige Tipps. „Zunächst ein-
mal ist es wichtig, auf die innere Uhr
zu hören und sie nicht zu ignorie-
ren“, sagt der Forscher. Hilfreich sei-
en Routinen. Prof. Oster empfiehlt,
zu einer festen Zeit aufzustehen und
schlafen zu gehen - auch am Wo-
chenende und an freien Tagen.

Wie viel Schlaf brauche ich?

Außerdem sollte man sein indivi-
duelles Schlafbedürfnis kennen und
ihm gerecht werden. „Einige Men-
schen brauchen nur fünf Stunden
Schlaf, um topfit zu sein, andere
sind nicht zu gebrauchen, wenn sie
weniger als neun Stunden geschla-
fen haben.“

Auch das Schmerzempfinden vari-
iert im Laufe des Tages und ist mor-
gens und nachts besonders stark.
Zu diesen Zeiten schüttet das Ge-
hirn wenig Endorphine oder kör-
pereigene Opioide aus. Der mögli-
che Sinn dahinter: Schmerzen in der
Nacht sorgen dafür, dass wir im Not-
fall wach werden. Schmerzen am
Morgen signalisieren, dass Schonen
angesagt ist. Zahnarzttermine und
andere potenziell schmerzhafte Be-
handlungen sollte man also lieber
auf den Nachmittag legen.

Bei der Ernährung gilt: Zwischen
den regelmäßigen Mahlzeiten län-
gere Pausen einlegen - also nicht
dauernd zwischendurch snacken.
Kohlenhydrate verwertet der Körper
laut Prof. Oster morgens besser als
abends. Derzeit erforscht der 53-Jäh-
rige, warum uns die Lust auf Snacks
besonders abends überkommt und
welche Medikamente zu welcher
Uhrzeit am besten wirken.
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