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Zeitumstellung steht bevor: Miinchner Experte gibt wichtigen
Gesundheits-Tipp

23.10.2025, 06:30 Uhr
Von: Felix Herz

Millionen Menschen leiden unter der Zeitumstellung. Ein TU-Munchen-Experte erklart, warum
gestorte Korperrhythmen krank machen kénnen und wie man sich schitzt. © IMAGO / Future

Image

Manuel Spitschan von der TU Miinchen warnt vor den Gesundheitsfolgen der Zeitumstellung und gibt
Tipps fiir die innere Uhr.

Munchen — Ende Oktober kehrt die Winterzeit zuriick und die Uhren werden um eine Stunde
zurickgestellt. Ein Minchner Experte erklart, warum diese scheinbar harmlose Umstellung
schwerwiegender ist als gedacht und gibt entscheidende Tipps flr die Gesundheit.

¢ Ein TU-Munchen-Forscher warnt vor den ernsten Gesundheitsfolgen gestorter Koérperrhythmen durch
die Zeitumstellung.

¢ Licht am Morgen und Dunkelheit am Abend sind der Schlissel fir eine gesunde innere Uhr.

* Besonders problematisch wird es, wenn Menschen zu Zeiten wach sein mussen, in denen sie
eigentlich schlafen wiirden.
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Miinchner Experte schlagt Alarm: So gefahrlich ist die Zeitumstellung wirklich

Manuel Spitschan von der Technischen Universitat Miinchen erforscht, wie sich Licht auf den
menschlichen Kdrper auswirkt. Seine Erkenntnisse sind beunruhigend: Was Millionen Menschen als
harmlosen Uhren-Dreh erleben, kann schwerwiegende Folgen fir die Gesundheit haben.

,Die innere Uhr sagt zum Beispiel unserem Stoffwechsel: ,Jetzt ist es eine gute Zeit, die Nahrung zu
verarbeiten*, erklart der Wissenschaftler, der auch am Max-Planck-Institut flr biologische Kybernetik in
Tlbingen arbeitet. Diese Korperuhr funktioniert wie ein prazises Raderwerk — und die Zeitumstellung
bringt es gehérig durcheinander.

Fast jede einzelne Zelle im menschlichen Korper besitzt ihre eigene molekulare Uhr. Spitschan warnt
eindringlich: ,Die innere Uhr im Gehirn ist der Dirigent flr das Orchester der Zellen. Und wenn dieser Takt
nicht da ist, fiihrt das dazu, dass die Zellen nicht organisiert sind.*

Zeitumstellung: Winterzeit bringt Erleichterung — Friihjahr ist anstrengender

Die kommende Zeitumstellung Ende Oktober ist noch vergleichsweise harmlos. Schliel3lich bekommen
die Menschen eine Stunde geschenkt. Das wahre Problem lauert im Frihjahr: Dann mussen Millionen
Deutsche eine Stunde friiher aufstehen, obwohl der Kérper eigentlich noch schlafen méchte.

An dieser Stelle wird online ein interaktiver oder fremderinhalt eingeblendet. Geben Sie die URL
im Browser ein oder scannen Sie den QR-Code auf der ersten Seite.

Der Minchner Forscher hat die Lésung parat — und sie ist GUberraschend einfach. Der Schlissel liegt im
richtigen Umgang mit Licht: ,Wenn wir Licht am Morgen abkriegen, dann hat das prinzipiell eine
unterstitzende Wirkung. Das heil3t, unsere innere Uhr wird nach vorn gestellt und hilft uns, morgens
frisch in den Tag zu starten.”

Gesundheits-Tipp zur Zeitumstellung: Licht-Trick macht den entscheidenden
Unterschied

Am Abend funktioniert das Ganze genau umgekehrt. Spitschan rat: Etwa drei Stunden vor dem
Zubettgehen sollte man sich nicht mehr sehr hellem Licht aussetzen. Dabei muss es nicht stockdunkel
werden, betont der Experte. ,Je heller, desto groRer ist die Wirkung. Aber die wenigsten Menschen
werden Zuhause eine Lichtexposition von 10.000 oder 20.000 Lux abbekommen®, erklart Spitschan.
Trotzdem sei die Lichtbelastung bei vielen Menschen am Abend zu stark.
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Warum unser Korper taglich neu programmiert werden muss

Die Herausforderung fir den menschlichen Kérper ist gréRer als gedacht. Denn die innere Uhr muss
ohnehin jeden Tag neu justiert werden. Der Grund: Je nach Person dauert ein chronobiologischer Tag
nicht exakt 24 Stunden, sondern zwischen 23,5 und 24,5 Stunden.

-Wenn die innere Uhr sich verspatet, hat das Konsequenzen auf den Tag-Nacht-Rhythmus®, flhrt
Spitschan aus. Um die innere Uhr richtig zu stellen, sei Licht der entscheidende Faktor: ,Wenn man viel
Licht am Tag hat und kaum in der Nacht, haben wir die besten Bedingungen, dass unsere innere Uhr gut
synchronisiert wird.“

Aber nicht nur Licht beeinflusst den Korperrhythmus. ,Etwa wenn ich spat esse oder Sport mache, kann
es dazu fuhren, dass die innere Uhr verschoben wird“, warnt der Forscher. Auch soziale Strukturen
spielen eine Rolle.

Gesellschaftlicher Druck macht alles noch schlimmer

Das moderne Leben erschwert einen natirlichen Rhythmus zusatzlich. ,Wenn wir keine sozialen
Verpflichtungen hatten, dann wirde es wahrscheinlich keinen stéren, wenn man nach der eigenen
inneren Uhr lebt®, erklart Spitschan. ,,Aber wir sind Teil der Gesellschaft, in der man zur Arbeit oder sein
Kind in den Kindergarten bringen muss.*

Besonders dramatisch wird es fiir Menschen, die zu Zeiten wach sein missen, in denen sie eigentlich
schlafen wirden. Die Folgen sind messbar: Man ist kognitiv weniger leistungsfahig, die Kérpertemperatur-
Regulierung funktioniert schlechter und die Reaktionszeiten werden langsamer. Nachtarbeiter tragen ein
nachweislich héheres Risiko fur bestimmte Gesundheitsprobleme. |hr Kérper kdmpft permanent gegen
den nattrlichen Rhythmus an — mit ernsten Konsequenzen fir die Gesundheit.

Handy-Nachtmodus: Gut gemeint, aber nicht genug

Fir die innere Uhr macht es einen gro3en Unterschied, ob Sonnenlicht oder elektrisches Licht auf sie
einwirkt. Selbst verschiedene Kunstlichtquellen haben unterschiedliche Wirkungen. ,Flr unsere innere
Uhr ist der Blauanteil wichtig“, erlautert Spitschan.

Der beliebte Nacht-Modus bei Handys hilft am Abend nur bedingt — vor allem, wenn das Umgebungslicht
trotzdem noch hell ist. Wer dann noch Weltnachrichten oder spannende TikTok-Videos konsumiert, kann
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seine Schlafprobleme nicht automatisch auf das Handy-Display schieben, warnt der Experte. (Quelle:
dpa), (thz)



