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Kurz & fundiert

e Auswertung mehrerer Studien zum Time-Restricted-Eating beim metabolischen Syndrom
(MetS)

e Tagliche Essperiode wird auf circa 8-10 h beschrankt

e Ernahrungsmenge und -qualitat sowie die korperliche Aktivitat mussen nicht verandert
werden

e Zahlreiche Stoffwechselparameter lassen sich durch Time-Restricted-Eating verbessern

MedWiss - Time-Restricted-Eating kann bei Patienten mit metabolischen Syndrom dazu
beitragen, zirkadiane Rhythmen wiederherzustellen und zahlreiche Stoffwechselparameter
zu verbessern.

Das metabolische Syndrom (MetS) tritt bei circa 30 % der erwachsenen Bevolkerung auf und ist mit
einem erhohten Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes assoziiert. Das MetS setzt sich
aus folgenden kardiometabolischen Risikofaktoren zusammen:

e zentrale Adipositas

e erhohte Nuchtern-Plasmaglukose
 Fettstoffwechselstorung (Dyslipidamie)
e erhohter Blutdruck

UnregelmalSige Essensmuster wie Essen iiber einen langeren Zeitraum pro Tag und unregelmalSige
Essenszeiten sind bei Patienten mit MetS haufig zu beobachten. Eine Fehlausrichtung zwischen den
taglichen Rhythmen der Nahrungsaufnahme und endogenen Rhythmen kann zu einer Storung des
zirkadianen Rhythmus beitragen, was zu einer gestorten Stoffwechselregulation fuhren kann und
sich nachteilig auf die kardiometabolische Gesundheit auswirkt. Neue Ansatze zur
Wiederherstellung zirkadianer Rhythmen durch Anderung des Zeitpunkts und der Dauer der
taglichen Nahrungsaufnahme stellen laut Experten eine vielversprechende Strategie fur Patienten
mit MetS dar. Die Einschrankung der Essperiode (in der Regel 8-10 h) wahrend eines Tages
(zeitbeschranktes Essen, TRE) kann dazu beitragen, die zirkadiane Storung und die
kardiometabolischen Ergebnisse zu verbessern. Die Ernahrungsmenge und -qualitat oder
korperliche Aktivitat muss bei diesem Ansatz nicht verandert werden.

Stoffwechselparameter lassen sich durch eingeschrankte Essenszeit verbessern

Ein aktueller Uberblicksartikel hat nun TRE-Studien bei Patienten mit MetS oder seinen
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Komponenten naher untersucht. Inshesondere zeigten mehrere kleine Studien an Patienten mit
Stoffwechselstorungen, darunter eine Pilotstudie mit Patienten mit MetS, dass TRE zu folgenden
Veranderungen fuhrte:

e Gewichtsverlust

e Verringerung der Essensdauer

e Abnahme der Fettmasse

e geringere Energieaufnahme

e verbesserte Glukosetoleranz und Insulinresistenz
e bessere glykamische Kontrolle

¢ verbesserter Lipidstoffwechsel

¢ besserer Schlaf

e reduzierter Blutdruck

In einer Pilotstudie an amerikanischen Patienten mit MetS wurden Verbesserungen bei
Korpergewicht und Korperfett, Taillenumfang, atherogenen Lipiden und Blutdruck beobachtet. Die
kardiometabolischen Vorteile waren grofStenteils unabhangig von den Veranderungen des
Korpergewichts.

Pradiabetische und adipose Manner, die eine TRE-Intervention durchfithrten, ohne Gewicht zu
verlieren, zeigten Verbesserungen der Insulinsensitivitat, des Blutdrucks, des oxidativen Stresses
sowie einen reduzierten Appetit.

TRE fiihrte bei zentraler Adipositas zu einer Verringerung des Korpergewichts, des Taillenumfangs,
des Hungergefiihls, des Ghrelins, des systolischen Blutdrucks und zu einer Verbesserung der
Insulinresistenz, der glykamischen Kontrolle, des oxidativen Stresses, des Schlafs und der
Lebensqualitat.

Time-Restricted-Eating kann sich positiv auf die kardiometabolische Gesundheit auswirken

Ein konsistenter taglicher Ess- und Fastenrhythmus durch TRE bei Patienten mit MetS kann dazu
beitragen, endogene zirkadiane Rhythmen wiederherzustellen und metabolische
Regulationsmechanismen zu verbessern. Dies kann sich zudem positiv auf die kardiometabolische
Gesundheit auswirken, so das Fazit der Autoren.
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