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ZUM AUTOR


Meine sportliche Laufbahn begann früh. Mit 10 Jahren besuchte ich bereits die Karate-Kurse eines ortsansässigen Dojos, was für die ländliche Gegend, der ich entstamme, schon eine große Ausnahme war. Ein Junge in meinem Alter, der nicht Fußball spielte! Leider wurde die Jugendgruppe einige Jahre später aufgelöst und ich stand für kurze Zeit ohne Sport da. Die wenigsten wissen von mir, dass ich zwischenzeitlich 12 Jahre lang Drummer in mehreren Bands war, begonnen bei Punk, über Trash-Metal und dann in einer Tanzkapelle. Mit 15 Jahren nahm ich die Einladung eines Freundes an (zu dieser Zeit schon aktiver Bodybuilder) und begleitete ihn in ein Fitnessstudio. Es ist schwierig zu beschreiben was dieser Besuch in mir ausgelöst hat. Seit diesem Tag war für mich jedenfalls klar, dass ich mich dem Bodybuilding widmen möchte, nicht ahnend, welches Ausmaß das Ganze annehmen würde.


Was ich im Laufe der Zeit selbst über mich lernte war das ich offensichtlich sehr gut mit Disziplin und Durchhaltevermögen klarkomme und auch den nötigen Ehrgeiz mitbringe um einen Sport wie Bodybuilding über viele Jahre zu betreiben. Auch habe ich schnell entdeckt welchen Wissensdurst ich für eine Sache entwickeln kann die mich wirklich interessiert. Leider war spezifisches Wissen zu dieser Zeit noch Mangelware, also verschlang ich die Muscle&Fitness, FLEX und Sport-Revue, bestellte mir alle verfügbaren Bodybuilding-Bücher und absolvierte sehr schnell eine erste Ausbildung im Bereich Fitness bei der BSA Akademie.


Im Zuge meiner Laufbahn sind etliche weitere Ausbildungen und Zertifikate hinzugekommen. Ich muss ehrlich gestehen, dass diese jedoch nur wenig mit meinem tatsächlichen Wissensstand zu tun haben. Was ich weiß und in diesem Buch gerne weitergebe, resultiert aus der unermüdlichen Recherche zu allen Themen rund um Ernährung, Gesundheit und Sport, die seit jeher einen großen Teil meines Alltags bestimmen. Auch die persönliche Arbeit mit Menschen aller Art zählt neben meinen eigenen Erfahrungen zu den Dingen, die meinen Werdegang maßgeblich bestimmt haben. Wahre Kompetenz ergibt sich meiner Meinung nach immer aus dem Zusammenspiel von Theorie und Praxis!


Es muss 2003 gewesen sein als ich die Institution BODY-COACHES ins Leben gerufen habe. Mein ursprüngliches Ziel war es, einigen Leuten Pläne zu schreiben um damit meinen eigenen Lifestyle zu finanzieren. Heute, viele Jahre später, hat sich BODY-COACHES zu einem der beliebtesten und bekanntesten Portale der Fitness- und Bodybuilding-Szene gemausert mit einer großen, wissbegierigen Community.


HERZLICHEN DANK AN DICH


Was machst du eigentlich genau? – werde ich des Öfteren gefragt. Tatsächlich haben sich mein Tätigkeitsfeld, meine Priorisierung und meine Leidenschaft stetig fortentwickelt. Natürlich muss man sich auch ein klein wenig danach orientieren, was gefragt ist, wenn man von einer Sache leben möchte. Zum aktuellen Zeitpunkt stecke ich die meiste Zeit in die Entwicklung von Nahrungsergänzungen für meine eigene Produktlinie HBN SUPPLEMENTS, in Schriftstellerei und Coaching. Noch heute versuche ich Theorie und Praxis für das jeweils bestmögliche Ergebnis zu vereinen – UND ES FUNKTIONIERT.


Natürlich bin ich vom ersten Tag bis heute selbst aktiver Sportler. Wenngleich ich meine Karriere als Wettkampfbodybuilder in 2013 für Familie und Karriere erst einmal auf Eis gelegt habe, vergeht keine Woche, in der ich nicht mindestens 5 Trainingseinheiten absolviere.


Ich kann mit Fug und Recht behaupten, meine Passion zum Beruf gemacht zu haben. Du hältst heute, wenn man so möchte, mein Lebenswerk in deinen Händen. HBN – Human Based Nutrition ist mein Baby und ich freue mich so sehr, dir heute die Fortsetzung, oder besser das Update der ersten Veröffentlichung aus 2014 vorstellen zu dürfen. Falls du HBN 1.0 bis dato nicht kennst - HERZLICH WILLKOMMEN – du wirst es nicht bereuen, dieses Buch gekauft zu haben! Einiges hat sich seit 2014 geändert, nicht nur in der Sport- und Ernährungswissenschaft, sondern auch in Bezug auf meine Sichtweisen. Und um den Spannungsbogen nun nicht noch weiter zu spannen, wünsche ich dir jetzt ganz viel Spaß beim Durcharbeiten, Studieren, Lernen, Verknüpfen und dann hoffentlich Umsetzen meiner Idee von der perfekten Ernährung!


Dein


Holger Gugg




VORWORT – WARUM HBN 2.0?


Im Laufe meiner sportlichen Laufbahn als Sportler, Coach und Autor durfte ich eine Vielzahl unterschiedlichster Ernährungssysteme kennenlernen. Einige haben mir besser gefallen, andere weniger. Eine Abneigung empfinde ich persönlich gegen aggressive Konzepte, deren Verbote massiv in die Vielfalt erlaubter Lebensmittel eingreifen. Das Schlimme daran ist, dass sich jedes dieser Konzepte als allgemeingültig verkauft.


Ich frage dich: Denkst du, dass es für jeden Menschen da draußen sinnvoll sein kann, dauerhaft àla Atkins auf Kohlenhydrate zu verzichten? Wurde der Mensch dafür gemacht, àla Carnivor-Diet einen Großteil seiner Kalorien aus Fleisch zu beziehen? Gibt es die eine Steinzeit-Ernährung, die vor Millionen Jahren alle Urmenschen über die gesamte Epoche dauerhaft zu sich genommen haben? Sollten wir uns nur noch pflanzlich-basiert ernähren und allem Tierischen für den Rest unseres Lebens entsagen? Vielleicht sind es aber doch Fette, die uns alle gleichermaßen krankmachen, weshalb High-Carb der heilige Gral unter den Ernährungsansätzen sein sollte. Etwas moderner erscheint es heutzutage, „hipp” um Gottes Willen, nicht zu frühstücken, heil-zu-fasten oder im Rahmen einer Detox-Kur zu versuchen, alle Ernährungsfehler, die man in 50 Wochen begangen hat, binnen 2 Wochen wieder glatt zu bügeln. Am besten gar nicht mehr essen!


Ich sage dir, nichts davon geht bis zum heutigen Tage in meinem Kopf. Unbestritten profitiert man in einigen ganz speziellen Situationen davon, sich ketogen zu ernähren und sogar für einen High-Carb-Ansatz finden sich da draußen Menschen mit passenden Voraussetzungen. Möchte ich heute allerdings ein Konzept auf die Beine stellen, das ein möglichst hohes Maß an allgemeingültigen Regeln aufstellt, kann keiner der oben genannten Ansätze der Richtige sein.


Mit diesen Gedanken habe ich mich jahrelang herumgeschlagen, bevor ich den Entschluss gefasst habe, es besser zu machen. Welche Gegebenheiten beeinflussen uns alle gleichermaßen? Welche Größen lassen sich nicht fest definieren, da sie von einer Vielzahl von Variablen abhängen? Braucht es Einseitigkeit? Gibt es unter den Makronährstoffen wirklich den einen Teufel und falls ja, wer ist es denn nun und warum? Welche Aspekte außer Kalorien und Makronährstoffen sind noch wichtig?


FRAGEN ÜBER FRAGEN – JETZT GIBT ES DIE ANTWORTEN





HBN 2.0


HUMAN BASED NUTRITION



DIE BASICS





ZIRKADIANE RHYTHMIK ALIAS BIORHYTHMUS



Was ist die zirkadiane Rhythmik?


Die Tatsache, dass wir jeden Abend müde werden, nachts schlafen und morgens zu einer bestimmten Zeit wiedererwachen, ist kein Zufall. Wir alle werden maßgeblich beeinflusst von der sogenannten zirkadianen Rhythmik.


Die zirkadiane Rhythmik bezeichnet endogene (körpereigene) Rhythmen mit einer Periodenlänge von 22–25 Stunden. Die mit der Eigenrotation der Erde wechselnde Beleuchtungsintensität unserer Atmosphäre stellt die Grundlage der zirkadianen Rhythmik dar. Sie führt zur rhythmischen Transkription von „Uhr-Genen” und stellt die zentrale Größe positiver Selektion dar, die schon mehr als 500 Millionen Jahre anhält.


Etwa 1994 entdeckte man ein Gen namens CLOCK (circadian locomotor output cycles protein kaput). Ihm wird eine maßgebliche Rolle bei der Erzeugung zirkadianer Rhythmen zugesprochen. Über sog. Schrittmacherneuronen kann die Tätigkeit von Einrichtungen wie dem Darm, der Leber, den Nieren, der Lunge, dem Herz, dem Gehirn sowie etlicher anderer Zelltypen des Organismus beeinflusst werden. CLOCK gilt als überlebensnotwendige Einrichtung die das Überleben einer Art sichert. Die Wurzeln des täglichen Schlaf-Wach-Verhaltens liegen Schätzungen zur Folge mehr als 500 Millionen Jahre zurück und damit weit vor dem Menschen, wie wir ihn heute kennen.



Synchronisation


Durch äußere Reize (z.B. Licht) passt sich der zirkadiane Rhythmus an einen 24-Stunden-Zyklus an. Dieser Vorgang nennt sich „Synchronisation”. Visuelle Einrichtungen nehmen den Sonnenstand auf und dienen als Zeitgeber. Geringe Relevanz besitzen die Außentemperatur oder aber soziale Reize, wie beispielsweise der heiß geliebte Wecker. Keine Relevanz für zirkadiane Synchronisation wird dem vorherrschenden pH-Wert oder der Körpertemperatur zugesprochen.



Einfluss auf unser Dasein


Die zirkadiane Rhythmik beeinflusst alle zellulären Ebenen und neuronalen Netzwerke. Selbst die Koordination sozialer Aktivitäten oder die Fortpflanzung werden von ihr bestimmt. Um das Ganze etwas zu veranschaulichen, anbei eine beispielhafte Auflistung von Gegebenheiten und Vorgängen in unserem Körper, die tagtäglich von der zirkadianen Rhythmik beeinflusst werden:




	Herzfrequenz


	Energiebedarf


	Energieaufnahme


	Schlaf-Wach-Rhythmus


	Blutdruck


	Blutgerinnung


	Körpertemperatur


	Skelettmuskelstoffwechsel


	körperliche Leistungsfähigkeit


	zelluläre Stoffwechselvorgänge


	Immunreaktion


	Produktion von Nebennierenhormonen


	Produktion von Sexualhormonen


	Oxidation von Glucose oder Fettsäuren (untertags relativ stärkere Glukoseoxidation, nachts relativ stärkere Fettoxidation)


	Glukosetoleranz (bei Gesunden morgens am höchsten, abends am niedrigsten)


	Nüchtern-Werte freier Fettsäuren im Blut (morgens niedriger als mittags oder abends)


	Diät-induzierte Thermogenese (morgens am höchsten)
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Hormone und zirkadiane Rhythmik


Auch die Syntheseverläufe von Hormonen unterliegen der zirkadianen Rhythmik. Wenn also vielfach die Rede von „dem” Testosteronspiegel oder „dem” Wachstumshormonspiegel ist, versteht man darunter eigentlich eine sich über den Tag verändernde Synthesekurve mit ausgeprägten Veränderungen binnen eines 24-stündigen Rhythmus.



Testosteron


Der Spiegel des dominanten männlichen Sexualhormons Testosteron steigt im Laufe der Nacht an und fällt dann im Laufe des Tages mit einer kleinen Spitze gegen 11 und 17 Uhr ab, bis er gegen 19.30 Uhr seinen Tiefstand erreicht. Der Testosteronspiegel ist morgens höher als am Abend. Ab etwa 18.00 Uhr ist mit einem signifikanten Abfall zu rechnen.
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Mit dem Altern sinkt die Eigensynthese an Testosteron insgesamt ab. Zu diesen Veränderungen fallen tageszeitliche Schwankungen nochmals größer aus als in jüngeren Jahren.
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Cortisol


Bei Cortisol handelt es sich um einen in der Nebennierenrinde produzierten Signalgeber der neben Adrenalin zu den bekanntesten Stresshormonen zählt. In dieser Funktion aktiviert Cortisol abbauende (katabole) Stoffwechselprozesse mit dem Zweck, Energie für Stresssituationen bereit zu stellen. Der Cortisolspiegel findet sein Tageshoch morgens nach dem Aufwachen. Im Laufe des Tages fällt er dann immer weiter ab. Etwa 5 Stunden nach dem Aufwachen ist nur noch mit einem geringen Cortisol-Aufkommen zu rechnen.
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Wachstumshormon


Das körpereigene Polypeptid Wachstumshormon wird in der Hirnanhangdrüse gebildet. Es beeinflusst das Längenwachstum, die Ausbildung sowie Regeneration unterschiedlicher Strukturen wie Knochen, Knorpel, Muskeln oder Fettgewebe und schaltet sich zudem in verschiedenste Stoffwechselvorgänge einschließlich der Blutzuckerbildung ein. Unser Wachstumshormon ist besonders nachts aktiv und erreicht etwa gegen 02.00 Uhr morgens seinen Höchststand. Im Laufe des Tages ergeben sich leichte Spitzen mittags und am Vorabend. Morgens ist der unbeeinflusste Wachstumshormonspiegel nicht signifikant erhöht.
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Melatonin


Das Hormon Melatonin steuert den Tag-Nacht-Rhythmus des menschlichen Körpers. Es ist rein nachtaktiv. Ausbrüche aus der zirkadianen Rhythmik wie Schichtarbeit, wenige Stunden bei Tageslicht, eine fortwährende Aussetzung künstlich erzeugter Lichtreize in der Nacht aber auch ein falsch getimtes Ernährungsverhalten führen dazu, dass Menschen immer mehr außerhalb ihres natürlichen zirkadianen Rhythmus existieren. Dieser Zustand macht sich mit der Zeit deutlich bemerkbar: Ess- und Schlafstörungen, Depressionen, Energielosigkeit, Leistungsabfall oder Einschränkungen des Immunsystems lassen sich als mögliche Folge beispielhaft anführen.


[image: ]



Desynchronisierung



Definition


Unter Desynchronisierung versteht man generell die Unterbrechung eines regelmäßigen Rhythmus. In Hinblick auf die zirkadiane Rhythmik entsteht Desynchronisierung hauptsächlich aufgrund von Schlafmangel oder Lichtexposition während eigentlicher Dunkelphasen. Daneben können auch die stete Verfügbarkeit von Nahrung, Hochgeschwindigkeitsreisen oder Arbeitszeiten rund um die Uhr eine Desynchronisierung begünstigen. Studien wie die von Koronowski et al machen Desynchronisierung verantwortlich für eine Vielzahl metabolischer Krankheiten und sogar Krebs.



Schichtarbeit


Das Paradebeispiel für Desynchronisation liefert uns der Schichtarbeiter und hier natürlich insbesondere die Nachtschicht, in der die Nacht zum Tage gemacht wird. Schichtarbeit zeigt schon auf hormoneller Ebene negative Beeinflussungen bei:




	Leptin (ein starkes Sättigungshormon)


	Ghrelin (ein appetitanregendes Hormon)


	Insulin (ein stark anaboles Hormon)


	Cortisol (ein stark kataboles Hormon)





In diesem Zusammenhang kommt es bei Schichtarbeitern häufiger zu:




	einer gestörten Glukosetoleranz


	einer verringerten Insulinsensibilität


	einem erhöhten Diabetes Typ 2 Risiko


	einem erhöhten Risiko für das metabolische Syndrom


	Störungen des Muskelstoffwechsels


	einem erhöhten Aufkommen systemischer Entzündungen


	einer veränderten Reaktion auf die Einnahme von Medikamenten


	einer erhöhten Gesamtsterblichkeitsrate





Wer sich am Argument der Gewöhnung festhält, wird nach Ribero et al enttäuscht. Das Forscherteam schließt langfristige adaptive Reaktionen im Sinne einer Gewöhnung an Nachtarbeit aus.



Sozialer Jetlag


Was für den Schichtarbeiter als Extremfall gilt, beobachtet man auch bei Nicht-Schichtarbeitern und bezeichnet es als sozialen Jetlag. Ein durch den normalen Alltag diktierter moderner Lebensstil mit weniger Schlaf und mehr aktiven Stunden betrifft bis zu 87% der arbeitenden Bevölkerung. Auch dieses Dasein wurde bereits mit erhöhtem Risiko auf Fettleibigkeit, Diabetes Typ 2, abdominaler Adipositas und metabolischem Syndrom in Verbindung gebracht. Untersuchungen zu diesem Thema stellen schon nach 10 Tagen Desynchronisierung prädiabetische Zustände aufgrund eines veränderten Glukosestoffwechsels sowie einem vermehrten Aufkommen freier Fettsäuren im Blut fest. Zirkadiane Fehleinstellung beeinflusst den Gesamtenergieverbrauch und kann Erhöhungen des systolischen sowie diastolischen Blutdrucks begünstigen. Nicht zuletzt finden sich auch bei Übergewichtigen bereits desynchronisierte Zustände im Energiestoffwechsel.



Desynchronisiertes Essen


Auch falsch getimte Ernährung gilt als Störfaktor für Desynchronisation. Nächtliche Nahrungsaufnahme wurde inzwischen als eigenständiger Risikofaktor für Diabetes herausgestellt. Es mehren sich Hinweise darauf, dass Essen zu falschen Uhrzeiten:




	die Art zu Essen verändert (Energieaufnahme, Dietary-Quality-Index, Mahlzeitenstruktur)


	den Umgang des Körpers mit Nährstoffen und die daraus resultierenden Stoffwechselvorgänge negativ beeinflusst





Nach Dollet et al beeinflusst zirkadiane Desynchronisierung im Essverhalten die Insulinsensitivität und erhöht das Risiko für einige Stoffwechselerkrankungen. Die Forscher sehen auf der anderen Seite eine große Chance in zeitgesteuerten Strategien und deren positiven Effekten auf den Stoffwechsel wie beispielsweise eine verbesserte Glukosetoleranz oder effektiveren Gewichtsverlust. Die beigefügte Darstellung veranschaulicht den Zusammenhang von synchronisiertem und desynchroniertem Essverhalten auf die Nahrungsaufnahme.
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Zirkadiane Rhythmik – Eine große Chance



Das Timing macht den Unterschied


Über den Biorhythmus lässt sich das präferierte Muster für Meal-Timing ableiten. Nimmt man ein und dieselbe Mahlzeit zu verschiedenen Uhrzeiten zu sich, führt dies zu unterschiedlichen, zirkadian bedingten, Reaktionen:




	in der Gen-Expression


	in der Energieaufnahme


	in der Energienutzung





Reviews wie von Adafer et al legen nahe, dass neben der Quantität und der Qualität von Nahrung auch das Timing in Abhängigkeit der zirkadianen Rhythmik von großer Bedeutung ist. Eine Mahlzeit um 8 Uhr morgens anstelle von 20 Uhr abends zu verzehren, sorgt beispielsweise für:




	unterschiedliche Adiponektin-Aktivität


	ein erhöhtes Aufkommen an postprandialem Epinephrin und Norepinephrin


	eine verringerte Ghrelin-Sekretion


	eine positive Beeinflussung des Lipidstoffwechsels





Einschlägig formuliert wird die Bedeutung des Meal-Timings nach dem zirkadianen Rhythmus auch bei Jakubowicz et al. Die Forscher stellen den direkten Zusammenhang zwischen der Tageszeit, der Zellsensibilität und der Sekretion von Hormonen zur Glukosekontrolle her. Morgens sei die beste Zeit für Nahrungsaufnahme, während Abend und Nacht für Fasten und Schlaf reserviert sind. Energiearm zu frühstücken um die gesparten Kalorien in den Abend zu verlegen, ist mit einer Reihe metabolischer Nachteile verbunden die sich allesamt auf zirkadiane Gegebenheiten zurückführen lassen.


Obwohl bereits Vielzahl an Studien zu diesem Thema existierten, sind bei weitem noch nicht alle Einflussgebiete zirkadianer Essgewohnheiten erschlossen. Daas & Roos bringen beispielsweise den Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme mit dem Aufbau und der Funktion des Darmmikrobioms in Verbindung.



Morgens wie ein König – abends wie ein Bettler


Schon um das Jahr 1135 hieß es bei RaMBaM „Iss morgens wie ein König, wie ein Prinz zu Mittag und abends wie ein Bettler”. Während man diese Weisheit heute nicht mehr zu 100% unterstützen würde, zeigen aktuelle Studien dennoch, dass eine erhöhte Aufnahme von Kalorien in den Abendstunden verglichen mit früherer Verabreichung:




	den Aktivitätslevel reduziert


	den Körperfettgehalt anhebt


	das Aufkommen an Insulin anhebt


	den HOMA-IR Index ansteigen lässt


	das Risiko auf Fettleibigkeit anhebt


	das Risiko auf metabolisches Syndrom ansteigen lässt





Auf der anderen Seite sorgt die Aufnahme eines Großteils der Tageskalorien bis 15./16.00 Uhr, wie sie auch die American Heart Association empfiehlt, unter kontrollierten Bedingungen für:




	stärkeren Gewichtsverlust


	mehr verlorene Zentimeter um die Taille


	eine günstigere „Rumpf zu Bein”- Fettverteilung


	eine gesteigerte Fettoxidation


	eine Veränderung des respiratorischen Quotienten (RQ)


	verringerte Nüchtern-Blutzucker-Werte


	ein verringertes Insulinaufkommen


	ein verringertes Cortisolaufkommen


	verringerte Marker für Insulinresistenz


	weniger Hunger


	stärkere subjektiv rückgemeldete Sättigung


	einen erhöhen Ruheenergieverbrauch


	einen leicht stärkeren thermischen Effekt der Nahrung (TEF)


	eine verringerte Aufnahme von stark kalorienhaltigen, schmackhaften Lebensmitteln und in diesem Zusammenhang von Gesamtkalorienaufnahme


	ein verringertes kardiometabolisches Risiko


	eine Verbesserung des Diety Quality Index (DQI)


	eine bessere Strukturierung der Tagesmahlzeiten


	ein verbessertes Cholesterinverhältnis (Gesamt-Cholesterin/HDL)


	reduzierte Blutzuckerwerte, erhöhtes Inkretin sowie erhöhtes Insulin bei Typ 2 Diabetikern






Fasten unter dem Aspekt des Biorhythmus


Auch einer reduzierten Mahlzeitenhäufigkeit wird aus Sicht der zirkadianen Rhythmik ein positiver Effekt auf die Körperzusammensetzung sowie die metabolische Gesundheit zugesprochen. Die Rede ist vom sogenannten Time-Restricted-Feeding (TRF), allerdings nicht wie häufig praktiziert mit Beginn der Mahlzeitenaufnahme später am Tag, sondern direkt morgens. Studien wie die von Clayton et al sehen in diesem Modell deutlich mehr metabolischer Effekte als diese, die von „morning fasting” ausgehen. Nach Zhao et al bedeute es einen großen Vorteil für die Glukosekontrolle, einen größeren Anteil der Tageskohlenhydrate früher am Tag zu verzehren, anstatt dies für den Abend aufzusparen. Ein gutes Beispiel unterschiedlicher Effekte von synchronisiertem und desynchronisiertem Fasten gibt die Meta-Analyse von Correla et al.


Hier sorgte Ramadan-Fasten als Paradebeispiel für desynchronisiertes Fasten zu schlechteren Effekten auf die Körperzusammensetzung als diese, die bei zirkadian synchronisierten Modellen auftraten. Auch O Connor et al sehen Potenzial zur Optimierung metabolischer Funktionen ausgehend von Time Restricted Feeding insbesondere, wenn es sich am zirkadianen Rhythmus orientiert.


Mehrere Untersuchungen stellen explizit mit sogenanntem Early-Time-Restricted-Feeding folgende Auswirkungen in Aussicht:
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