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von einer.
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und testen NATIONAL GEOGRAPHIC 
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– Jede Ausgabe kommt sicher, 
bequem und portofrei zu Ihnen 
nach Hause.

– Sie können jederzeit abbestellen, 
wenn Sie keine Lieferungen mehr 
wünschen.

– Sie profitieren von der NATIONAL 
GEOGRAPHIC-Vorteilswelt.
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für Ihre Anmeldung in der NATIONAL GEOGRAPHIC-Vorteilswelt 
auf shop.nationalgeographic.de.
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Als Abonnent erhalten Sie zahlreiche 
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zum Vortei lspreis
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W I C H T I G E R  H I N W E I S

Diese Veröffentlichung basiert auf Forschungsergebnissen und gibt die Meinung der Autoren wieder. 

Sie dient nur dem Zweck der Information. Es wird ausdrücklich darauf hingewiesen, dass die Autoren 

und der Verlag keine medizinischen, gesundheitlichen oder sonstigen professionellen Ratschläge 

erteilen. Die Informationen in dieser Publikation ersetzen nicht den ärztlichen Rat.

Alle Angaben in diesem Werk wurden von den Autoren sorgfältig recherchiert und auf den neu-

esten Stand gebracht sowie vom Verlag nach bestem Wissen und Gewissen geprüft. Für die Richtigkeit 

der Angaben kann jedoch keine Haftung übernommen werden, weshalb die Nutzung auf eigene 

Gefahr erfolgt.
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D
ie Zeit gibt den Rhythmus vor: Das Leben der 

meisten Menschen dreht sich um Zeitpläne 

und Termine im Lauf der Minuten, Stunden 

und Tage. Erstaunlicherweise funktioniert 

unser Körper genauso. Er setzt alles daran, seine Funk-

tionen auf die äußeren Rahmenbedingungen abzustim-

men. Und dazu braucht er weder eine Armbanduhr 

noch ein Smartphone. Unser Körper folgt einer inneren 

Uhr, die es ihm ermöglicht, optimal zu funktionieren, 

um zu überleben.

Die Diätindustrie hat viel Mühe darauf verwendet, 

uns klarzumachen, was wir essen sollen. Jeder weiß, 

dass Früchte besser sind als Pommes frites, Nüsse bes-

ser als Chips, und Lachs könnte das perfekte Nahrungs-

mittel sein. Aber bisher haben wir uns kaum um das 

Wann gekümmert.

Inzwischen gibt es wissenschaftliche Erkenntnisse, 

die belegen: Das Timing ist entscheidend, auch für die 

Ernährung. Wer sein Gewicht halten, Krankheiten vor-

beugen und ein langes, gesundes und glückliches Leben 

führen will, sollte nicht nur wissen, was er isst, sondern 

auch, wann der richtige Zeitpunkt dafür ist.

Auf den folgenden Seiten wollen wir uns anschauen, 

wie das Was und das Wann zusammenhängen. Wir 

haben die neuesten Forschungsergebnisse zusammen-

getragen, die Ihnen Auskunft darüber geben, was Sie 

wann essen sollten, um gesund zu bleiben und mit so 

gut wie jeder Situation im Leben fertig zu werden.

KLÜGER ESSEN 

Das heißt nicht, dass Sie täglich um 10:23 Uhr eine Hand-

voll Blaubeeren essen müssen oder um 16:07 Uhr eine 

Portion Spinat. Sie lernen vielmehr, Ihre Ernährungs-

gewohnheiten an den zirkadianen Rhythmus Ihres Kör-

pers, die sogenannte innere Uhr, anzupassen. Dann 

profitiert der Körper optimal von den Nährstoffen, die 

Sie ihm zuführen. Und davon profitieren letztlich Sie – 

egal, ob Sie nun Gewicht verlieren, den Blutdruck senken 

oder einfach nur gut durch den Tag kommen wollen. 

EINLEITUNG
Das Richtige essen. Zum richtigen Zeitpunkt.

   WISSENSCHAFTLICHE ERKENNTNISSE ZEIGEN:  
DAS TIMING IST ENTSCHEIDEND, WENN ES UM EINE 
GESUNDE ERNÄHRUNG GEHT.

Bevorzugen Sie  
frische Produkte. 

6   |   W A S  W A N N  E S S E N
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Ein Hamburger muss nicht unbedingt 
aus Rindfleisch sein. Dieser Lachs- 
Burger liefert wertvolle Omega-3- 
Fettsäuren sowie Ballaststoffe. Und  
er schmeckt sogar zum Frühstück. 

E I N L E I T U N G   |   7
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Im Folgenden möchten wir Ihnen kurz erklären, wel-

chen Beitrag das Essen zur Verbesserung unserer 

Gesundheit leisten kann:  

1. Essen als Medizin

Schon Hippokrates versuchte, Krankheiten durch rich-

tige Ernährung vorzubeugen. Das moderne Gesund-

heitswesen ist jedoch darauf ausgerichtet, Erkrankungen 

mit Medikamenten zu bekämpfen, anstatt den Men-

schen Strategien zur Vorbeugung und zur Erhaltung 

ihrer Gesundheit aufzuzeigen. 

Gesundheit ist dabei nicht nur die Abwesenheit von 

Krankheiten. Es geht auch um Wohlbefinden, ein langes 

Leben, viel Energie und Ausdauer, ein starkes Immun-

system. Es gilt, chronische Beschwerden zu vermeiden 

und den Körper zu stärken, damit er die Folgen des 

Alterns besser verkraftet. 

Die Grundlage für all das liefert unser Essen. Obwohl 

für die menschliche Gesundheit viele Variablen eine 

Rolle spielen (etwa genetische Disposition), steht es 

doch in unserer Macht, jeden Tag etwas dafür zu tun  

– vor allem mit dem, was wir in unseren Mund  

stecken. Was wir essen, kann sogar Einfluss darauf 

haben, ob eine genetische Veranlagung sich manifes-

tiert oder nicht. 

Welche Auswirkungen Ernährung hat, ist wissen-

schaftlich gut belegt. So zeigt eine Studie aus dem Jahr 

2017 an mehr als 700 000 Menschen, die an Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen (der weltweit häufigsten Todesursa-

che) und Diabetes gestorben waren, dass mehr als die 

Hälfte der Todesfälle mit Faktoren wie dem übermä-

ßigen Verzehr von verarbeitetem und rotem Fleisch, 

ungesundem Fett sowie einfachen Kohlenhydraten und 

Zucker in Verbindung stand. 

Und was ist mit Krebs? Etwa einer von fünf Menschen 

stirbt an einem bösartigen Tumor, und jeder Dritte wird 

im Laufe des Lebens an Krebs erkranken. Wissenschaft-

ler vermuten jedoch, dass nur fünf Prozent der Krebs-

erkrankungen unvermeidbar sind. Die übrigen 

95  Prozent entstehen aufgrund von Lebensstil und 

Greifen Sie zu saisonalem Obst und Gemüse. Auf diese Weise bringen Sie mehr Vielfalt auf den Tisch. 

8   |   W A S  W A N N  E S S E N
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Umwelt – und können daher verhindert werden. Exper

ten schätzen, dass etwa ein Drittel aller Krebsfälle mit 

der Ernährung zusammenhängt. 

Was wir essen, hat großen Einfluss auf unseren Kör

per und auf unser Wohlbefinden. Ernährung ist jedoch 

nicht die Lösung für jedes gesundheitliche Problem. So 

sehr wir uns das vielleicht wünschen mögen, der Ver

zehr eines Apfels allein wird eine Atherosklerose nicht 

beheben. Manchmal sind medizinische Eingriffe die 

einzige Lösung und lebensrettend. Darüber sollten wir 

aber eines nicht vergessen: Über unsere Ernährung 

können wir Krankheiten vorbeugen, unseren Körper 

stärken und mit Energie versorgen sowie unsere Lebens

qualität verbessern.

2. Das Timing ist wichtig

Wenn Sie Ihre Ernährung umstellen und mehr gesunde 

und weniger ungesunde Nährstoffe zu sich nehmen, 

werden Sie wahre Wunder erleben, versprochen. Aber 

was hat es mit dem Timing auf sich? Das ist hier der 

heimliche Held. Es geht darum, unsere Ernährungs

gewohnheiten mit den unterbewussten Vorgängen in 

unserem Körper in Einklang zu bringen. 

Zwei kleine Veränderungen sind nötig, wie Sie im 

Folgenden erfahren werden. Wenn Sie dann noch 

Lebensmittel essen, die reich an Makronährstoffen, 

Vitaminen und Mineralien sind, schenken Sie Ihrem 

Körper Gesundheit und ein langes Leben. 

3. Schmeckt's Ihnen?

Gesundes Essen schmeckt nicht? Das ist nur ein 

Vorurteil. Experimentieren Sie mit neuen Zutaten, auch  

mit Gewürzen, um Aromen zu verstärken. Probieren Sie 

neue Garmethoden aus, um das Kochen so zu verein

fachen, dass Sie weniger Zeit mit der Zubereitung ver

bringen und mehr Zeit haben zum Genießen. Denn 

gesund essen heißt genießen! Obendrauf gibt es die 

Gewissheit, dass sich Ihre Anstrengungen bezahlt 

machen – heute, morgen und noch jahrzehntelang. 

Als Erstes geben wir Ihnen ein kluges Konzept für die 

täglichen Mahlzeiten an die Hand. Denn Nährstoffe 

wirken auf unseren Körper in unterschiedlicher Weise, 

je nachdem, wann wir sie aufnehmen.  

Zweitens beschäftigen wir uns mit der richtigen 

Ernährung in bestimmten Lebenssituationen. Wie kön

nen wir Krankheiten vorbeugen und heilen, unser Wohl

befinden verbessern und erfolgreich sein? Wir wollen 

Ihnen zeigen, was Sie essen sollten, um Ihren Körper 

optimal zu unterstützen, egal ob Sie ein Risiko für koro

nare Herzkrankheiten haben, ob Sie schwanger werden 

wollen oder stressanfällig sind. So erfahren Sie alles, was 

Sie wissen müssen, um Ihre Ernährungsgewohnheiten 

mit den Rhythmen Ihres Körpers in Einklang zu brin

gen: Essen Sie nach Ihrer inneren Uhr. 

   EXPERTEN HALTEN  
EIN DRITTEL ALLER 
KREBSERKRANKUNGEN
FÜR ERNÄHRUNGS– 
 BEDINGT. 

Gesundes Fett, Protein, Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate:  
Mit einem Avocadobrot zum Frühstück machen Sie alles richtig. 

E I N L E I T U N G   |   9
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