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Kurz & fundiert

e Zeitliche Beschrankung des taglichen Essenszeit vorteilhaft?

e Metaanalyse aus Griechenland mit 26 Studien

e Signifikante Reduktion von Korpergewicht, BMI, Taillenumfang, Korperfett
e Verbesserungen kardiometabolischer Risikofaktoren

MedWiss - Eine aktuelle Metaanalyse konnte die Vorteile einer taglich zeitlich
beschrankten Essenszeit aufzeigen. Die Analyse fand damit eine Reduktion des
Korpergewichts sowie die Verbesserung kardiometabolischer Risikofaktoren.

Unser Stoffwechsel verandert sich periodisch mit Tag und Nacht. Dieser biologische Prozess wird
als zirkadianer Rhythmus bezeichnet. Zeitlich beschranktes Essen (TRE) passt die Zeit der
Nahrungsaufnahme an den zirkadianen Rhythmus an. Griechische Wissenschaftler haben nun in
einem systematischen Review mit Metaanalyse Auswirkungen von TRE auf Korpergewicht,
Korperzusammensetzung und kardiometabolische Risikofaktoren untersucht.

Welche Effekte hat tagliches Fastens durch zeitlich beschranktes Essen?

Die Wissenschaftler ermittelten in einem systematischen Review relevante klinische Studien aus den
medizin-wissenschaftlichen Datenbanken PubMed und Cochrane. Sie schlossen Studien eine, welche
die TRE mit einer normalen Ernahrung ohne Kalorienbeschrankung verglichen.

Systematischer Review mit Metaanalyse iiber 26 Studien

Insgesamt wurden 26 Studien in die Metaanalyse einbezogen. Bei den Studienteilnehmern, die TRE
durchfihrten, wurde eine Reduktion folgender Parameter festgestellt:

e Korpergewicht: Mittelwertdifferenz, MD: -1,622 kg; 95 % Konfidenzintervall, KI: -2,302 -
-0,941

e Body-Mass-Index, BMI: MD: -0,919 kg/m?* 95 % KI: -1,189 - -0,650

e Taillenumfang: MD: -2,015 cm; 95 % KI: -3,212 - -0,819

e Gesamtkorperfettmasse: MD: -0,662 kg; 95 % KI: -0,795 - -0,530

Verbesserungen bei kardiometabolischen Risikofaktoren wie eine Senkung der Insulinkonzentration
(MD: -0,458 mIU/L; 95 % KI: -0,843 - -0,073), des Gesamtcholesterins (MD: -2,889 mg/dL; 95 % KI:
-5,447 - -0,330) und der LDL-Konzentration (MD: -2,717 mg/dL; 95 % KI: -4,412 - -1,021) wurden
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ebenfalls beobachtet.
Kiirze Essenszeitfenster fordern Gewichtsabnahme und gut fiir's Herz-Kreislauf-Risiko

Eine zeitlich beschrankte Essenzeit ist laut der Studie somit vorteilhaft fur die Gewichtsabnahme
und die Verbesserung kardiometabolischer Risikofaktoren. Weitere, grol$ angelegte klinische
Studien sind allerdings notwendig, um diese Ergebnisse zu bestatigen, so das Fazit der
Wissenschaftler.
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