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Positive Effekte einer zeitlich begrenzten Ernahrung bei PMOS
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Kurz & fundiert

e Konnen Frauen mit PMOS (polyendokrines metabolisches Ovarialsyndrom) von einer zeitlich
begrenzten Ernahrung profitieren?

e Wissenschaftler verglichen Frauen, die nur in einem definierten Zeitfenster afSen, mit Frauen,
die nach Belieben aflen

e Zeitlich begrenzte Ernahrung wirkte sich u.a. positiv auf die Blutzuckerkontrolle und das
Gewicht aus

 Ein frithes Zeitfenster brachte mehr Vorteile als ein mittleres Zeitfenster

MedWiss - Eine zeitlich begrenzte Ernahrungsweise war bei Frauen mit PMOS mit
Verbesserungen der Gewichtskontrolle und verschiedener Blutzucker- und
Stoffwechselparameter assoziiert. Dies war das Ergebnis einer randomisierten
kontrollierten Studie, in der die Teilnehmerinnen entweder innerhalb festgelegter
Zeitfenster oder nach Belieben afSen.

Das polyendokrine metabolische Ovarialsyndrom (PMOS, fruher als PCOS bekannt) geht mit
metabolischen Storungen einher. Wissenschaftler aus dem Iran untersuchten, ob Betroffene durch
eine zeitlich begrenzte Ernahrungsweise (Time-Restricted Eating, TRE) Verbesserungen ihrer
metabolischen Gesundheit erreichen konnen. Dabei verglichen sie ein frithes (€TRE) und ein
mittleres Essenszeitfenster (nTRE).

Zeitlich begrenztes Essen bei PMOS: Wann essen?

In der 6-wochigen randomisierten, kontrollierten Studie wurden Frauen mit PMOS nach dem
Zufallsprinzip einer von drei Gruppen zugeordnet:

e Fruh-Gruppe: eTRE (early time-restricted eating): Essen zwischen 8:00 und 18:00 Uhr
e Mittag-Gruppe: mTRE (mid-day time-restricted eating): Essen zwischen 11:00 und 21:00 Uhr
e Kontrollgruppe: Essen nach Belieben

Jeweils vor und nach der Studie wurden verschiedene metabolische und anthropometrische
Parameter erhoben und zwischen den Studiengruppen verglichen.
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Randomisiert-kontrollierte Studie: Verschiedene Essenzeitfenster iiber 6 Wochen

Insgesamt nahmen nahmen 75 Frauen an der Studie teil. Im Vergleich zur Kontrollgruppe wurden
sowohl in der Fruh-Gruppe als auch in der Mittag-Gruppe niedrigerer Nuchternblutzucker,
niedrigerer Nichterninsulinspiegel, geringeres Korpergewicht, geringerer Taillenumfang und
niedrigere HOMA-IR-Werte festgestellt, die auf eine verbesserte Insulinsensitivitat hindeuten.
Zudem stand das frihe Zeitfenster zum Essen (Frith-Gruppe), nicht aber das spatere Zeitfenster der
Mittag-Gruppe, mit einem niedrigeren Gesamtcholesterin und mit niedrigeren LDL-
Cholesterinwerten im Zusammenhang.

Verbesserte metabolische und anthropometrische Parameter bei zeitlich begrenztem Essen

Zeitlich begrenztes Essen, vor allem mit einem fruhen Zeitfenster, war demnach fur Frauen mit
PMOS hinsichtlich metabolischer und anthropometrischer Parameter vorteilhaft. Sowohl bei der
Blutzuckerregulation, der Stoffwechselgesundheit als auch bei dem Gewichtsmanagement konnten
Verbesserungen erzielt werden.
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