DER INNEREN UHR
B AUF DER SPUR
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Alle Zellen unseres Kérpers haben ihre ei-
gene innere Uhr. Eine Zentraluhr im Gehirn
wird liber spezielle nicht-visuelle Lichtsen-
soren im Auge mit dem dufBeren Licht-Dun-
kel-Zyklus synchronisiert. Diese Zentral-
uhr sendet dann neuronale und hormonelle
Zeitsignale an untergeordnete Uhren in den
einzelnen Geweben. Diese setzen das Zeitsi-
gnal dann in physiologische Funktionen um.
So sorgen unsere inneren Uhren z. B. dafr,
dass wir abends miide werden und (norma-
lerweise) rechtzeitig am Morgen wieder auf-
wachen. Sie steuern aber auch viele andere
Kdrperfunktionen - unter anderem, wann wir
auf welche Nahrung Appetit entwickeln und
wie unser Kdrper die aufgenommene Nah-
rung verwertet. So dndert sich unser sog.
+hedonischer Appetit" - der duBert sich z. B.
im wohlwollenden Blick auf die Dessertkarte
des Restaurants nach einem an sich schon
reichhaltigen Abendessen - im Tagesverlauf
und macht uns so zu bestimmten Zeiten an-
falliger fiir eine lberhdohte Kalorienzufuhr.
Ist der Uhrenrhythmus dauerhaft gestort, z.
B. durch Schichtarbeit oder unter stressrei-
chen Bedingungen, dndert sich unser Appeti-
trhythmus grundlegend. HeiBhungerattacken
und eine erhdhte Lust auf StiBes und Fet-
tiges kdnnen vermehrt auftreten. Zusatzlich
neigt unser Kérper unter solchen Bedingun-
gen dazu, Energiereserven in Form von Fett
anzulegen. Die Folgen sind Ubergewicht und
ein erhdhtes Risiko fiir Stoffwechselerkran-
kungen wie Typ-2-Diabetes.

Das Institut flir Neurobiologie in Libeck
erforscht die zellularen Prozesse, iiber wel-
che die inneren Uhren unsere Tagesrhythmen
regulieren. Welche Uhren in welchen Gewe-
ben sind flir welchen Rhythmus verantwort-
lich? Wie sprechen die einzelnen Uhren im
Korper miteinander, und wie kann man von
auBen auf diese Rhythmen einwirken, um
so z. B. die Appetitregulation unter Schicht-
und Stressbedingungen zu normalisieren?
Konnen ,Zeitgeber" der inneren Uhr, wie z.
B. kurzwelliges (blaues) Licht, genutzt wer-
den, um Rhythmusstérungen vorzubeugen
oder die Entwicklung von Stoffwechseler-
krankungen zu verhindern?

Zusammen mit Privatunternehmen wird
an Losungen fiir die Bereiche Arbeits- und
Arbeitsplatzorganisation, Schlafhygiene und
Erholung gearbeitet. Auch in der Entwick-
lung von Lésungen zur individuellen Ge-
sundheitsforderung gibt es Kooperationen.
Weitere Kontakte bestehen zu Schulen und
anderen Bildungseinrichtungen. Gerade Kin-
der und Jugendliche sind im Schnitt beson-
ders ,spat getaktet", d. h. ihre innere Uhr gibt
ihnen ein eher spates Aktivitatsfenster vor.
Dies fiihrt haufig zu Schlafmangel unter der
Woche, was sich wiederum auf schulische
Leistungen auswirken kann.

Unsere inneren Uhren koordinieren die
tageszeitliche Abfolge der Prozesse unseres
Kérpers. Dargestellt sind die Hoch- und Tiefpunkte
wichtiger biologischer Funktionen eines
Durchschnittserwachsenen. Je nach ,Chronotyp”
kénnen die Zeitangaben individuell jedoch
variieren.
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