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Hinweise zur
Priorisierung
und Umsetzung

Bevor es mit dem Ergebnis der RNA-Analyse und unseren Empfehlungen losgeht:

BodyClock mochte Dir nicht nur Gewissheit dartiber geben, ob Du ein Friih-, Spat-, oder Normaltyp bist
und zu welcher Zeit Du am besten schlafen gehen solltest, sondern wir wollen Dir auch helfen, Deinen
Koérper von Grund auf besser zu verstehen. Deshalb ist es wichtig, dass Du Dir die Zeit nimmst, unseren
personlichen Bericht vollstandig zu lesen.

Du wirst nicht alle unsere zeitlichen Empfehlungen und Tricks zur Unterstiitzung Deiner inneren Uhr und
zur Verbesserung Deines Schlafes gleichzeitig umzusetzen konnen. Den allermeisten Menschen wirde

es unglaublich schwer fallen, von heute auf morgen ihre gesamte Tagesroutine umzusetzen - weil ihnen
vielleicht die Motivation dazu fehlt, weil sich bestimmte Routinen einfach in den Alltag eingebrannt haben
oder weil es aufgrund beruflicher oder familiarer Verpflichtungen schwierig umzusetzen ist. Keine Sorge, Du

musst auch nicht alles gleichzeitig umsetzen.

Priorisierung: Schon wenige Anderungen kénnen Deinen Schlaf und
/) Dein allgemeines Wohlbefinden signifikant verbessern.
1. Am wichtigsten ist es, dass Du unsere zeitlichen Empfehlungen zur

Schlafenszeit befolgst.
Gefolgt von unseren Empfehlungen zum

2. Licht, zum
3. Essen und zum

4. Sport.

Welchen Einfluss die einzelnen Bereiche auf Deinen Schlaf haben (Schlafenszeit,
Essenszeit, Sportzeit) haben wir Abschnitt flir Abschnitt unabhangig voneinander

erklart - anhand wissenschaftlicher Studien, die Du per Link im Quellenverzeichnis

aufrufen kannst. Das bedeutet: Selbst wenn Du Deine Schlafens- und Essenszeit

nicht anpassen kannst, aber unseren Empfehlungen zur Sportzeit folgst, kann
das allein immer noch einen positiven Einfluss auf Deinen Schlaf haben.

Ergebnisbericht Michael Wieden
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BODY

Wenn Du aus besonderen Griinden bestimmte Empfehlungen, die Du umsetzen
wolltest, nicht einhalten kannst, dann wirf nicht gleich alles Gber Bord: Wenn

Du zu spat schlafen gehst, stelle sicher, dass Du am nachsten Morgen Sport
machst. Wenn Du zu spat am Abend isst, dann versuche, Deinem Magen trotzdem
(mindestens) 12 Stunden Ruhe zu geben vor der nachsten Mahlzeit. Wenn Du mal
keinen Sport machen kannst, versuche morgens und tagsuber viel Tageslicht zu
tanken.

Am Wochenende wollen wir ausspannen und Spafk haben. Wenn Du am Freitag
oder Samstag aber viel spater als zu der von uns empfohlenen Zeit schlafen gehst,
kann es passieren, dass Du in die Woche hinein schlecht schlafst und mude und
unkonzentriert bist. Das sind Folgen bzw. Symptome des sogenannten sozialen
Jetlags. Einen erheblich besseren Erfolg wirst Du haben, wenn Du Dich auch am
Wochenende (und an Urlaubstagen) an unsere Empfehlungen haltst.

Wenn Du unseren Report durchgehst, mach Dir einen Stufenplan zur Umsetzung
und markiere die unterschiedlichen Empfehlungen in der Checkliste in jedem
Abschnitt, z.B. nach folgenden Kriterien:

Checkliste Priorisierung:

Welche Routinen kannst und willst Du sofort anpassen, welche Tricks kannst
Du sofort in Deine Routinen einbauen (z.B. morgens kalt, abends warm/heif3
duschen). Markiere diese Dinge griin

Welche Empfehlungen méchtest Du mittelfristig einmal ausprobieren,
bist Dir aber nicht sicher, ob sie etwas flr Dich sind oder ob Du sie jemals
langfristig in Deinen Alltag einbauen kannst. Markiere diese Dinge gelb

Welche Empfehlungen mochtest Du gerne mittel- bis langfristig in Deinen
Alltag einbauen, kannst es aber aus beruflichen oder familiaren Griinden
aktuell nicht: Markiere diese Dinge-blau

Du kannst dann nach 4, 8 und 12 Wochen fiir Dich selbst Gberprufen, wie gut Du
Deine eigene Priorisierung umsetzen konntest.

Ergebnisbericht Michael Wieden
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Analyse Deines
Chronotypen

Dein Chronotyp: Du bist ein extremer;Spattyp:

Anteil der
erwachsenen
Bevolkerung
15%
10%
5% I I
extrem moderat leicht normal leicht moderat extrem
Melatoninanstieg 18:00 19:30 20:30 21:30 22:30 23:30 00:30 01:30 02:30
Empfohlene 5, 21:30 22330 2330  00:30  01:30 0230  03:30 04:30

Einschlafzeit

@\Fr(jhtypen k Spéttypen @

Was bedeutet: Melatoninanstieg um 01:30 Uhr?

Etwa um 01:30 Uhr fangt Dein Korper an, sprunghaft die Produktion des sogenannten
Dunkel- bzw. Schlafhormons Melatonin hochzufahren - vorausgesetzt, um Dich herum ist
kein grelles Licht. In der Wissenschaft nennt sich dieser Zeitpunkt: Dim Light Melatonin
Onset (DLMO). Nach 2 Stunden hat die Konzentration von Melatonin ein Niveau erreicht,
so dass Dein Korper in den Ruhemodus schaltet und Du ,,nattrlich* mide wirst. Deshalb
empfehlen wir Dir, um 03:30 Uhr schlafen zu gehen.

BODYCLOCK Ergebnisbericht Michael Wieden
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0Oq@ Wie stehe ich im Vergleich da

CQ] Nur gut 5 % der Menschen haben einen &hnlich spaten Rhythmus wie Du. Knapp 95 % der
Menschen haben eine frihere innere Uhr.

Als Spattyp wirst Du morgens spater und langsamer wach als die meisten anderen
Menschen. Starte Deinen Arbeitstag besser mit einfachen z.B. organisatorischen Aufgaben,
da Du morgens noch schlaftrage sein kannst. Dafiir kannst Du als Spattyp auch noch am
spaten Nachmittag komplexe Aufgaben, die Konzentration und Denkleistung erfordern,
gut I6sen. Du hast als Spattyp schlechtere Voraussetzungen in unserer Gesellschaft: Spate
Chronotypen leben oft ungestinder, schlafen kirzer und schlechter und sind oft beruflich
benachteiligt. Warum das so ist, erfahrst Du im Abschnitt: Alles tiber Deinen persénlichen
Chronotypen.

Hintergrund
Warum gibt es liberhaupt Friih- und Spattypen?

Wissenschaftler argumentieren, die menschliche Evolution sei daran schuld: Uber zehntausende von Jahren
war es fur eine Gruppe von Menschen vorteilhaft, wenn auch nachts immer jemand wach war. So war die
Gruppe vor gefahrlichen Tieren oder vor Angreifern anderer Stamme besser geschitzt. Dies haben Forscher
zum Beispiel auch bei den Hadza in Tansania beobachtet. Dieser Stamm aus Jagern und Sammlern gehort
zu den letzten Menschen, die naturnah ohne Elektrizitdt und ohne moderne Werkzeuge leben. Uber 20
Nachte hinweg kam es nur in 18 Minuten vor, dass alle Mitglieder des Stammes gleichzeitig schliefen.!

Die Wissenschaftler argumentieren, die naturliche Selektion habe dazu gefihrt, dass Menschen individuell
sehr unterschiedliche innere Uhren haben, die im Extremfall sechs, sieben oder auch acht Stunden
voneinander abweichen. Das moderne Leben diktiert entgegen der menschlichen Evolution allerdings
eine eher einheitliche Zeit: Die Standard-Burozeiten sind oftmals von 09:00 Uhr bis 18:00 Uhr. Ob Du ein
Frih- oder Spattyp bist, wird die meisten Arbeitgeber dabei nur wenig interessieren. Dabei hat dies einen
enormen Einfluss darauf, wie leistungsfahig Du in Deinen acht Stunden Arbeitszeit bist.

Was ist die innere Uhr bzw. das zirkadiane System?

Vielleicht denkst Du, wie mide Du bist, hat vor allem mit duféeren Faktoren zu tun, zum Beispiel mit dem
Tageslicht oder wieviel Du Dich an einem Tag bewegt hast. Dem ist nicht so. Selbst Menschen, die Uber
mehrere Tage in einer dunklen Hohle zelten waren, folgten einem annahernd 24-stiindigen Schlafrhythmus.
Die meisten Organismen, auch Pflanzen und Tiere, haben eine eigene, innere Uhr. Diese Uhr sitzt bei
Menschen und Saugetieren im Gehirn, genauer im sogenannten ventralen Hypothalamus.

Unsere innere Uhr beeinflusst indirekt auch das Wechselspiel vieler Hormone wie Melatonin, Histamin,
Norepinephrin, Serotonin, Dopamin und Acetylcholin. Sie beeinflusst auch, zu welchen Zeiten wir geistig
und korperlich leistungsfahig sind (Wecksignale) und wann unser Kérper in den Ruhemodus schaltet - ganz
unabhangig von auféeren Einflissen. Man nennt diesen inneren, zeitlichen Rhythmus des Korpers auch
zirkadianes System.

BODY Ergebnisbericht Michael Wieden
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Dein optimaler

Tagesplan

Uhrzeit

@

Schlafen
03:30-11:30

(@)

Essen
12:00 - 00:00

Kaffee
13:00 - 15:00

&

Arbeiten
13:00 - 22:00

{

Sport

Cardio
11:30- 12:30

Kraft
21:00 - 23:00

-

Bildschirmfrei
TV/Laptop/Handy
ausschalten, um
blaues Licht zu
vermeiden

01:00 - 11:30

BODYCLOCK
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Erklarungen zu Deinem
optimalen Jagesplan

Schlaf

Deine
Empfehlung*

20:00 21:00 22:00 23:00 24:.00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00

* Wir gehen von einer empfohlenen Schlafdauer von durchschnittlich 8 Stunden aus. Allerdings kann diese individuell unterschiedlich
sein. Eine gesunde Schlafdauer liegt zwischen 7 und 9 Stunden.

@z
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Deine optimale Zeit zum Schlafen: 03:30 Uhr bis 11:30 Uhr

03:30 Uhr ist eine gute Zeit fur Dich schlafen zu gehen. Zu diesem Zeitpunkt ist die
Konzentration des Dunkelhormons Melatonin in Deinem Korper hoch genug, um in den
Ruhemodus zu schalten, um wahrend des Schlafes zu regenerieren und neue Kraft fur den
nachsten Tag aufzubauen.

Tipp: Versuche, wenn maoglich, auf Mittagsschlaf oder/und Kaffee ganz zu verzichten. Wenn
Du nachmittags mude wirst, treibe Sport oder tanke Licht, z.B. indem Du drauRen einen
Spaziergang machst oder eine Tageslichtlampe nutzt. Aber: Vermeide es, Dich zu stark zu
beanspruchen, sonst wirst Du sehr schnell noch mider sein.

Ergebnisbericht Michael Wieden
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Hintergrund

Das Ausschutten des Dunkelhormons Melatonin (im Folgenden allgemeinsprachlich Schlafhormon
genannt) ist eines der wichtigsten Instrumente der inneren Uhr, Deinen Tag-Nacht-Rhythmus zu
unterstitzen. Melatonin senkt die Kérpertemperatur und macht Dich mide. Aulierdem kurbelt Melatonin
das Immunsystem an. Der zeitliche Rhythmus mit dem Deine innere Uhr Melatonin produziert, ist vor allem
genetisch bestimmt, vom Sonnenlicht abhangig und insgesamt erstaunlich stabil.

Als Spattyp wird es schwierig fiir Dich sein, friiher ins Bett zu gehen als von uns vorgeschlagen. Zum
Beispiel, weil die Konzentration des Dunkelhormons Melatonin dann noch relativ gering ist, und sich Dein
Korper nicht mude fuhlt. Wenn Du Dir morgens einen Wecker stellst, wirst Du morgens trager und weit
weniger leistungsfahig sein als Frihtypen - denn Deine innere Uhr hat noch keine Wecksignale gesendet.
Du musst friiher aufstehen als wir Dir empfehlen? Im Kapitel Licht erfahrst Du, wie Du Deinem Korper helfen
kannst, Dich darauf einzustellen.

Warum solltest Du auch am Wochenende Deine optimalen Schlafenszeiten einhalten?

Ein regelmaRiger Schlaf-Wachrhythmus ist der bedeutendste Faktor, im Takt mit Deiner inneren Uhr

zu leben. Wenn Du immer zur gleichen Zeit aufstehst und ins Bett gehst, hast Du gute Chancen, die
Starke Deiner inneren Uhr zu erhéhen. Besonders spate Chronotypen leiden unter starken zeitlichen
Verschiebungen zwischen Wochenenden und Werktagen, insbesondere, wenn sie in der Woche frih
aufstehen muissen, aber am Wochenende ihren natirlichen, viel spateren Zeiten folgen. Wenn dies bei Dir
Fall sein sollte, und Du Deine Schlafenszeiten gar nicht anpassen kannst, dann probiere trotzdem auch am
Wochenende den friihen, eigentlich unnatirlichen Rhythmus einzuhalten und mit Licht deinem Korper eine
andere Uhrzeit vorzugaukeln. Wie das geht, erfahrst Du hier.

Warum solltest Du auf Mittagsschlaf verzichten oder auf maximal 10 Minuten begrenzen?

In unserem Korper gibt es zwei unterschiedliche Systeme, die uns mide machen. Einerseits das zirkadiane
System, das nach Dunkelheit unter anderem die Produktion des Dunkelhormons Melatonin anregt.
Andererseits gibt es den sogenannten homoostatische Faktor, den Schlafdruck: Um so langer wir wach sind,
desto groféer wird der sogenannte Schlafdruck. Der Schlafdruck wachst gleichmafig Uber den Tag hinweg
an und baut sich wahrend des Schlafens fast ebenso gleichmalig aber in schnellerem Tempo wieder ab.

Ein Mittagsschlaf von 30 Minuten oder langer reduziert den Schlafdruck erheblich und fuhrt dazu, dass es
abends schwieriger fiir Dich sein wird, einzuschlafen.

Gleichzeitig haben mehrere Studien gezeigt, dass ein Mittagsschlaf von 20, 30 Minuten oder langer keinen
positiveren Einfluss auf die Leistung hatte als ein 10-minutiges Nickerchen (Power Nap). Im Gegenteil:
wer mittags langer schlaft, wird fir mindestens 30 Minuten danach weniger leistungsfahig sein. Laut
Wissenschaftlern konnte das damit zu tun haben, dass diese Menschen in die Tiefschlafphase eingetreten
sind, die nach Aufwachen eher Schlaftragheit mit sich bringt.2 3 Viel kirzer als 10 Minuten sollte der
Mittagschlaf aber auch nicht sein: Denn ein Nickerchen von 30 oder 90 Sekunden hatten Uberhaupt keinen
positiven Einfluss auf die Leistung.*

Weitere Tipps und Tricks zum Schlafen findest Du in Kapitel 5 Tipps und Tricks fiir Deinen Schlaf.
Wenn Du darlber hinaus personalisierte Hilfe fir Deine Schlafprobleme bekommen mochtest (z.B. wie Du
verhindern kannst, nachts langer wachzuliegen), nutze gerne eine personliche Videosprechstunde mit einem

unserer renommierten Schlafcoaches.

BODY Ergebnisbericht Michael Wieden
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Checkliste Schlaf

nach 4 Wochen

Datum

8 Wochen

12 Wochen

Ich habe mich im Wesentlichen an C]
meine optimale Zeit zum Schlafen
gehalten. (+/- 30 Minuten).

Ich habe auch am Wochenende und D
im Urlaub die empfohlene Zeit zum
Schlafen eingehalten.

Ich habe auf Mittagsschlaf verzichtet. D

Ergebnisbericht Michael Wieden
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- Essen & Trinken

4.2.1 Essen

Deine
Empfehlung

06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:.00 1500 16:00 17:00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 23:00 24:00

(@)

Deine optimale Zeit zum Essen: 12:00 Uhr bis 00:00 Uhr

Wenn Du zu unseren empfohlenen Zeiten schlafen gegangen bist und Dir keinen Wecker
gestellt hast, dann versuche moglichst zwischen 12:00 Uhr und 13:00 Uhr zu essen und
das Frihstick nicht aufzuschieben.

Sie sollten zum Tagesbeginn madglichst viel und ausgiebig essen. Ein kohlenhydratreiches
Frihstuck ist ideal, um mit ausreichend Energie in den Tag zu starten. Probieren Sie am
Abend eine moglichst kleine Portion zu essen, am besten proteinreich und kohlenhydratarm.

Wenn Du auch Gewicht verlieren willst: 12:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Beim sogenannten Intervallfasten (Time-Restricted-Eating) versuchst Du, Deine
Nahrungsaufnahme auf 10 oder weniger Stunden zu begrenzen. In einer besonders
eindrucksvollen Studie hat der Chronobiologe Satchin Panda zehn lbergewichtige
Menschen darum gebeten, ihren Zeitraum zum Essen von 14 auf 10 Stunden
einzuschranken.

In diesen 10 Stunden durften sie weiterhin essen, was sie wollten und wann sie es wollten -
inklusive aller moglichen Snacks und Getranke. Alle Teilnehmer verloren Gewicht. AuRerdem
gaben sie an, sich tagsuber fitter zu fihlen® und besser zu schlafen. Viele weitere Studien
haben die Vorteile vom Intervallfasten fur die eigene Gesundheit und Lebensqualitat
bestatigt.

BODYCLOCK
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Hintergrund
Warum Du morgens so friih wie moglich und reichhaltig essen solltest?

Morgens kann |hr Kérper am besten Insulin produzieren. Insulin regt die Verarbeitung und Aufnahme von
(Blut-)Zucker an. Das bedeutet, Ihr Korper kann das Essen leichter in Energie umwandeln und lagert es
nicht als Fett ab. Kohlenhydratreiche Kost sollte daher am besten so frih wie moglich gegessen werden.
Gleichzeitig ist ein frihes Frihstick auch ein Zeichen an unsere innere Uhr im Gehirn: Das Frihstlck
signalisiert dem Korper, dass der Tag “losgeht”.®

Warum abends nicht zu spat und nur klein essen?

Spatestens dreieinhalb Stunden vor dem Schlafengehen sollte die letzte Mahlzeit eingenommen sein.
Verdauung erzeugt Warme. Um in den Ruhemodus zu gelangen, muss der Korper aber abkuhlen.
AuRerdem fangt der Kérper mindestens zwei Stunden vor dem optimalen Einschlafzeitpunkt an, Melatonin
zu produzieren. Eine hohere Konzentration von Melatonin verhindert bei vielen Menschen wiederum die
Produktion von Insulin, so dass Blutzucker nur noch schwer abgebaut werden kann und viel eher in Fett
umgewandelt wird.”

Warum abends auf Kohlenhydrate verzichten und eher proteinreiche Kost essen?

Entgegen zum Morgen, setzt der Korper am Abend deutlich weniger Insulin frei. Die Verdauung unterstitzt
man daher eher mit einer proteinreichen und kohlenhydratarmen Mabhlzeit. Eier, Bohnen, Hilsenfrichte,
Fleisch, etc. sind daher ideale Lebensmittel. Bei dlteren Menschen hat die proteinreiche Ernahrung am
Abend einen zusatzlichen Vorteil - sie unterstiitzt die Synthese von Muskelproteinen und wirkt so gegen
den naturlichen Muskelabbau im Alter.

Kaffee

06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 23:00 24:00

Deine
Empfehlung

() Deine optimale Zeit zum Kaffeetrinken

U) Verzichte auf Kaffee so weit es geht. Wenn gar nicht anders maoglich, trinke Kaffee im
Zeitraum zwischen 13:00 und 15:00 Uhr.

BODY Ergebnisbericht Michael Wieden
11 L5)1



Hintergrund

Kaffee kann auch dann noch signifikant Deinen Schlaf negativ beeintrachtigen, wenn er nur morgens
getrunken wird. Denn der Korper braucht sehr lange, um Koffein abzubauen. Selbst wer morgens um

07:00 Uhr Kaffee trank, hatte beim Schlafengehen um 23:00 Uhr immer noch knapp 18% des zugefiihrten
Koffeins im Blut.® Eine Studie hat gezeigt, dass Menschen 5-6 Stunden brauchen, um 50% des Koffeins
abzubauen. Menschen mit Schlafproblemen, sollten daher wenn maoglich gar keinen Kaffee trinken, sondern
ihren Korper und Geist auf andere Weise beleben: zum Beispiel durch Tageslicht oder Sport.

Wenn Du gar nicht auf Kaffee verzichten kannst, dann versuche das Kaffeetrinken auf die Zeit nach dem
Frihstick oder auf den Arbeitsbeginn zu beschranken.

Trinke keinen Kaffee vor dem Frihstlick oder direkt vor dem Mittagessen, da dieser Deinen Appetit bzw.
Hunger reduzieren kénnte.® 1° In der ersten Tageshalfte solltest Du aber moglichst mehr essen als abends.

Alkohol

Deine optimale Zeit zum Alkoholtrinken

Alkohol beeintrachtigt den Schlaf und ist darliber hinaus gesundheitsschadigend. Wenn
Du nicht ganz darauf verzichten kannst, trinke lieber friher als spater, zum Beispiel

vor dem Abendessen. So kann Dein Koérper den Alkohol vor dem Einschlafen abbauen.
Wie lange das genau dauert, ist stark von Faktoren wie Alter, Geschlecht und Gewicht
abhangig. Hier>> oder hier>> gelangst Du zu einem Rechner und kannst auf Basis Deines
Alkoholkonsum zurlickrechnen, wann Du spatestens mit dem Alkoholtrinken aufhoren
solltest. Bei einem Mann mit 80kg dauert die sogenannte Metabolisierung des Alkohols
eines Bieres (ca. 330ml, 5% Alkohol) etwa zwei Stunden.

Hintergrund

Manche Menschen trinken ein alkoholisches Getrank kurz bevor sie ins Bett gehen, um besser einzuschlafen.
Tatsachlich kann Alkohol das Einschlafen fordern. Allerdings kann dieser Effekt schon nach wenigen Tagen
durch “Gewohnung” nachlassen.!! In der zweiten Halfte der Nacht musst Du Dich dann auf einen gestorten,
kiirzeren und leichteren Schlaf einstellen.'? Die Griinde, warum Alkoholkonsum die zweite Schlafhalfte
“unterbricht”, sind wissenschaftlich noch nicht abschlieftend geklart. Der Chronobiologe Satchin Panda
schreibt, dass der Kérper durch die Verbrennung des Alkohols ,,austrocknet”.’* AuRerdem haben Studien
gezeigt, dass Alkohol das Risiko erhoht, an nachtlichen Atemaussetzern zu erkranken (Schlafapnoe,
gefahrliches Schnarchen).

BODY Ergebnisbericht Michael Wieden
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Checkliste Essen & Trinken

nach

Datum

Ich habe mich im Wesentlichen an meine
optimale Zeit zum Essen gehalten. (+/-
30 Minuten).

Ich habe morgens mehrheitlich mehr
gegessen als abends.

Zum Frihstiick: kohlenhydratreich
und ausgiebig

Zum Abend: Proteine statt Kohlenhydrate
(z.B. Eier, Hulsenfriichte, Fleisch)

Kaffee: Ich habe auf Kaffee verzichtet
oder nur vormittags eine Tasse getrunken.

Alkohol: Ich habe auf Alkohol verzichtet
oder frih genug mit dem Alkoholtrinken
aufgehort.

4 Wochen

8 Wochen

12 Wochen

U

U

Anzahl Tage
mit Kaffee am
Nachmittag/
Abend:

U

U

Anzahl Tage
mit Kaffee am
Nachmittag/
Abend:

)

U

Anzahl Tage
mit Kaffee am
Nachmittag/
Abend:

U

Anzahl Tage
mit vielen oder
zu spaten
Drinks:

U

Anzahl Tage
mit vielen oder
zu spaten
Drinks:

U

Anzahl Tage
mit vielen oder
zu spaten
Drinks:

Ergebnisbericht Michael Wieden
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Arbeit

06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:.00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 23:00 24:00

Deine . .

Empfehlung

* Annahme: 8 Stunden Arbeitszeit + 1 Stunde Pause

~ Deine optimale Zeit zum Arbeiten: 13:00 Uhr bis 22:00 Uhr

Einfache, organisatorische und/oder standardisierte Aufgaben lege in den Vormittag -
inbesondere, wenn Du an morgendlicher Schlaftragheit leidest.

Komplizierte Aufgaben, die Konzentration oder/und Denkleistung erfordern, erledigst Du am
besten in der zweiten Arbeitshalfte. Auch wichtige Entscheidungen die Deine Moral oder
Rationalitat herausfordern, triff lieber am Nachmittag.

Hintergrund

Komplexe Denkleistung erbringen, kreative Ildeen ausbriten, wichtige Entscheidungen treffen - fur
unterschiedliche Aufgaben bzw. Arbeitsanforderungen gibt es unterschiedliche optimale Zeiten, abhangig
von Deinem Chronotypen.

Warum sollten spate Chronotypen komplizierte Aufgaben eher nachmittags I6sen?

Mehrere wissenschaftliche Experimente haben die Aufmerksamkeit und die gedankliche Leistung von

Frih- und Spattypen 1,5 Stunden und 10,5 Stunden nach Aufwachen getestet: Insbesondere bei besonders
schweren Aufgaben waren die Ergebnisse der Spattypen in der zweiten Tageshalfte besser. 141516 Auch
Aufgaben, die Kreativitat erfordern, wurden von Spattypen abends besser geldst.'” 18

Spate Chronotypen leiden morgens oft bis zu zwei Stunden nach dem Aufstehen an Schlaftragheit (Sleep
Inertia)!®, was nicht zuletzt daran liegt, dass sie kirzer schlafen oder starker gegen ihre eigene innere Uhr
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leben. Wenn Du Deine Schlafzeiten an unsere Empfehlungen anpasst, sollte sich auch Deine Schlaftragheit

reduzieren. Trotzdem solltest Du in Deiner Arbeitsplanung berlicksichtigen, dass Du am Nachmittag ein

geistiges (und korperliches) Leistungshoch hast.

Warum sollten spate Chronotypen auch wichtige Entscheidungen eher nachmittags treffen?

Der Chronotyp wirkt sich nicht nur auf geistige oder korperliche Fahigkeiten aus, sondern auch darauf,
wie moralisch und rational man ist: Forscher lieRen Friih- und Spattypen ein Wirfelspiel spielen und
stellten fest, dass Spattypen wesentlich mehr morgens schummelten als abends. Bei Frihtypen war es
genau umgekehrt.?° 21 Forscher haben auch gezeigt, dass Spattypen nachmittags rationaler handeln. Das
heil’t, zum Beispiel am Nachmittag eher ein unfaires Angebot annehmen als ganz mit leeren Handen

dazustehen.?? Sie stellten fest, dass moralisches, ethisches und rationales Verhalten damit einher geht, wie

“wach” jemand ist.

n_\/ Checkliste Arbeiten

nach

Datum

Ich habe mich im Wesentlichen an meine
optimale Zeit zum Arbeiten gehalten.
(+/- 30 Minuten).

Ich habe schwierige Aufgaben und
Entscheidungen meistens in die
erste Tageshalfte gelegt und leichte,
burokratische in den Nachmittag.

BODY
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4 Wochen

8 Wochen

12 Wochen

0O

Anzahl Tage
mit mehr als
30 Minuten

Abweichung:

U

Anzahl Tage
mit mehr als
30 Minuten

Abweichung:

U

Anzahl Tage
mit mehr als
30 Minuten

Abweichung:
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20:00 21:00 22:00 23:00 24:00 01:00 02:00 03:00 04:.00 05:00 06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00

Empfehlung . .

bildschirmfreie Zeit

\Clj Deine optimale bildschirmfreie Zeit: 01:00 Uhr bis 11:30 Uhr

) Vermeide es, Dich nach 01:00 Uhr hellem Licht auszusetzen. Verzichte auf Handy,
Computer und TV oder schalte den Nachtmodus an. Stattdessen versuche so viel Tageslicht
wie moglich am Morgen bzw. direkt nach dem Aufstehen zu tanken. Setze Licht immer dann
ein, wenn Du tagsUlber oder nachmittags mide wirst (z.B. mit einer Tageslichtlampe).

Du musst mogens viel frither aufstehen, als wir Dir empfohlen haben?

Mit Licht kannst Du versuchen, Deinem Korper zu signalisieren, dass der Tag friher beginnt und endet, als
er es eigentlich tut. Theoretisch verschieben sich dann Deine Schlafzeiten und Du kannst friher aufstehen
und ins Bett gehen, ohne dass Du dabei Probleme mit Deinem Schlaf bekommst. Denn: Dein Chronotyp ist
immer relativ zur Sonne bzw. zum Tageslicht. Wenn Du in eine andere Zeitzone reist, dann wird sich Dein
Korper nach spatestens zwei Wochen auch angepasst haben. Du bist dann zwar immer noch ein Spattyp,
aber Deine Schlafenszeiten haben sich an die lokalen Lichtverhaltnisse angepasst.

Praktisch ist dieses Vorgehen allerdings nur sehr schwierig umsetzbar: In der Realitat mangelt es oft an
der Disziplin, die Lichtbestrahlung regelmafiig durchzuflihren und die Lichtstarke ist oft nicht ausreichend.
Dadurch kann die innere Uhr in ungustigen Fallen weiter geschadigt und Schlafprobleme zugespitzt werden.

BODYCLOCK Ergebnisbericht Michael Wieden
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Um Deinen Chronotypen ,auszutricksen®, musstest Du die folgenden Hinweise mit besonderem Nachdruck
umsetzen:

o Morgens: Versuche nach dem Aufstehen mindestens 30 Minuten Tageslicht zu tanken. Wenn es im
Winter morgens noch dunkel ist, kannst Du wahrend des Frihstlcks eine Tageslichtlampe nutzen.
Achte darauf, dass die Leuchte ein zertifiziertes Medizinprodukt ist (Stiiddeutsche Zeitung). Auch
Friihsport signalisiert der inneren Uhr, dass der Tag losgeht.

o Abends: Vermeide auf jeden Fall samtliche Displaygerate zwei Stunden bevor Du ins Bett gehst. Auch
der Nachtmodus auf Smartphones und Tablets halt noch wach. Schalte auch das Licht in der Wohnung
herunter. Tipps: Viele LED-Lampen sind heute dimmbar. Alternativ schaffe Dir spezielle Nacht- bzw.
Schlafleuchten an. Blaulichtfilternde Brillen konnen hilfreich sein, wenn es sonst keine Moaglichkeit gibt,
abends und nachts dem Licht zu entgehen - besonders im Sommer, wenn die Abende besonders lang
hell sind.

° An Wochenenden: Damit diese Strategie erfolgreich ist, solltest Du versuchen, Dich auch am
Wochenende an die Routine zu halten. Das heifdt, Du solltest etwa so frih zu Bett gehen wie an
Arbeitstagen, obwohl wir Dir spatere Schlafenszeiten vorgeschlagen haben. Weil es Dir anfangs
wahrscheinlich schwerfallen wird, so friih einzuschlafen, wirst Du Uber die Woche hinweg einen
Schlafmangel aufbauen. Deshalb ist es umso wichtiger, dass Du Dir am Wochenende keinen Wecker
stellst und ausschlafst. Und natdirlich solltest Du Dich auch am Wochenende an die Empfehlungen zum
frihmorgendlichen Tageslicht und zur abendlichen Abdunklung halten.

Hintergrund

Dass helles Licht in den Abend- und Nachtstunden ungesund ist, wissen wir bereits seit den 1980er
Jahren. Ein tschechischer Forscher konnte zeigen, dass helles Licht zwischen Mitternacht und 02:00 Uhr
morgens den natlrlichen Verlauf der Kérpertemperatur vollig durcheinanderbringt.?® Seitdem haben
zahlreiche Studien mit Schichtarbeitern zeigen konnen, dass nachtliche Lichtexposition mit Herzkrankheiten,
Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes, Magen-Darm-Erkrankungen, immunologischen Erkrankungen,
Krebs und einer Reihe psychiatrischer Probleme einhergehen kénnen.?* Trotzdem hat das Handy- und
Computer-Zeitalter aus uns allen Schichtarbeiter gemacht: Kaum ein Tag vergeht, an dem wir nicht vor dem
Schlafengehen auf ein grelles Display schauen.

Warum Du blaues und helles Licht abends vermeiden und morgens maximieren solltest?

Wie die Sonne den Tag-Nacht-Rhythmus des Menschen regelt, fanden Forscher erst in den 1990er-

Jahren heraus. Auf der Netzhaut des Auges gibt es nicht nur Zellen, die fiir das “Sehen” zustandig sind
(Stabchen und Zapfen), sondern auch solche, die allein auf Helligkeit reagieren (ipRGCs oder photosensitive
Ganglienzellen). Sie haben mit der Bildgebung nichts zu tun, sondern senden morgens bei Lichteinfall
aktivierende Signale an unsere innere Uhr. Deshalb ist es insbesondere wichtig, dass Du morgens nach dem
Aufstehen so viel Tageslicht wie moglich tankst.

Diese Zellen sind besonders empfindlich auf blaues Licht einer bestimmten Wellenlange. Die meisten
Smartphone-, Display-, und TV-Hersteller haben bereits darauf reagiert und bieten seit geraumer Zeit einen
Nachtlichtmodus an, der blaues Licht filtert. Allerdings haben neuere Studien gezeigt, dass nicht Blaulicht
allein, sondern auch sehr intensives “gelbes” Licht das Schlafhormon unterdriicken kann.?®> Auch das iPad im
Nachtlichtmodus reduziert die Melatoninproduktion. Deshalb ist es wichtig, dass der Nachtmodus in Deinem
Gerat nicht nur Blaulicht filtert, sondern auch die Helligkeit insgesamt herunterschaltet.

BODY Ergebnisbericht Michael Wieden
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Tipp zum Nachtlichtmodus: Die meisten Handys und Tablets haben eine manuelle Timer-Funktion daftr
oder kdnnen zum Sonnenuntergang automatisch die Nachtlichtfunktion einschalten. Fir altere Android
Gerate gibt es auch zahlreiche kostenlose Apps daflr. Apple Gerate verfliigen ab dem iPhone 5s oder iOS
9.3 Uber die Funktion “Night Shift”.

Checkliste Licht

nach 4 Wochen 8 Wochen 12 Wochen

Datum
Ich habe mehrheitlich auf Handy/ O O O
TV/Laptop 2 Stunden vor dem
Schlafengehen verzichtet.
Morgens habe ich mich fast immer D C] D
Tageslicht ausgesetzt.
Bei Tagesmiidigkeit mittags oder am D D C]

Nachmittag habe ich Licht eingesetzt.

Ich habe auf Handy/TV/Laptop einen D C] D
Nachtlichtmodus genutzt.

Ich habe auf sehr helles Licht D C] D
insbesondere von LED-Lampen in

der Wohnung 2 Stunden vor dem

Schlafengehen verzichtet.




Sport

Empfehlung
Cardio

Empfehlung
Kraft

K
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Deine optimalen Zeiten zum Sporttreiben

Wann Du Sport treiben solltest, hangt davon ab, welches Ziel Du verfolgst:

Fiir die Verbesserung Deines Schlafes: 11:30 Uhr bis 12:30 Uhr

Um die Qualitat Deines Schlafes zu verbessern und Deinen zirkadianen Tag-Nacht-
Rhythmus bestmoglich zu unterstutzen, solltest Du morgens nach dem Aufstehen
mindestens 20 Minuten Cardio-Sport treiben. Cardio oder “Aerobic”-Sport bedeutet:
Bewegung groRer Muskelgruppen Uber einen langeren Zeitraum zum Beispiel Schwimmen
oder Joggen.

@ Tipp: Wenn Du morgens bzw. direkt nach dem Aufstehen Sport treibst, ist Dein Kérper
noch relativ kalt. Das erhoht das Verletzungsrisiko z.B. wenn Du beim Joggen mit dem
FuR umknickst. Warme Dich vor dem Sporttreiben also gut auf.

Fiir die Optimierung Deiner kérperlichen Leistungsfahigkeit: 21:00 Uhr bis 23:00 Uhr

Zu dieser Zeit wirst Du die meiste Kraft haben.

Ergebnisbericht Michael Wieden
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Weitere zeitliche Empfehlung

Es gibt Hinweise darauf, dass die Motorik, beispielsweise Hand-Augen-Koordination, wie
sie in Ball- und Mannschaftssportarten oder im Yoga wichtig ist, bereits nach dem Mittag ihr
Hoch erreicht.?®

Tipp: Sport wirkt auRerdem als sofortiger Aktivator auf unsere innere Uhr. Wann immer Du
mude bist, aber nicht sein willst, verzichte auf Kaffee und SiiRes und mache stattdessen
Sport und tanke Licht. So kannst Du Deinen Blutdruck, Deine Herzfrequenz und den
Spiegel des Stresshormons Cortisol sofort erhéhen. Aber: Vermeide es, Dich zu stark zu
beanspruchen, sonst wirst Du danach schnell noch muder sein.

Hintergrund

Zunachst ganz allgemein: Sport verbessert Deinen Schlaf?’, Deine Lern- und Gedéachtnisfahigkeiten?® und er
wirkt als natlrliches Antidepressivum.

Warum morgens Cardio treiben fiir einen besseren Schlaf?

Forscher lieRen Probanden morgens, mittags oder abends eine halbe Stunde lang auf einem Laufband
joggen und lGberwachten ihren Blutdruck und Schlaf. Die Friihtypen berichteten Uber signifikant bessere
Ergebnisse als spatere Gruppen: Sie schliefen schneller ein, hatten weniger mitternachtliches Erwachen und
verlangerten ihren Tiefschlaf.?? Warum Du noch vor dem Friihstiick Cardio-Sport machen solltest, erfahrst
Du im Abschnitt Tipps & Tricks.

Warum nachmittags Sport machen, um die Leistung zu optimieren?

Eine Studie mit Profi-Sportlern hat gezeigt, dass ihre Leistung abhangig von der Tageszeit um bis zu 26%
variieren kann.3° Blutfluss, Blutdruck und vor allem Kérpertemperatur steigen von morgens bis in den Abend
kontinuierlich an, das verbessert die Sauerstoffversorgung und damit die Leistungsfahigkeit der Muskeln.3!

Warum nicht nach dem Abendessen trainieren?

Es ist empfehlenswert, hochintensiven Kraft- oder Mannschaftssport vor dem Abendessen zu machen.
Hochintensiver Sport ist direkt nach dem Essen kaum moglich. Wenn Du den Sport noch weiter in den
Abend oder die Nacht schiebst, kann das Training den Cortisolspiegel auf das morgendliche Niveau
erhohen und den nachtlichen Melatoninanstieg verzogern. Es erhoht auch die Kérpertemperatur und die
Herzfrequenz. All diese Faktoren erschweren das Einschlafen. Training vor dem Abendessen hat noch einen
anderen Vorteil: Es reduziert, zumindest fir kurze Zeit, den Hunger.3?
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nach 4 Wochen 8 Wochen 12 Wochen
Datum
Ich habe nach dem Aufstehen Cardio- D D D
Sport getrieben.
Ich habe nachmittags Sport getrieben, D D D
um meine Leistung zu optimieren.
Bei Tagesmiidigkeit mittags oder am D D D

Nachmittag habe ich Sport gemacht,
ohne mich zu sehr zu beanspruchen.




Weitere Tipps
und Tricks fur einen
besseren Schiaf

Du kannst die aktivierenden und beruhigenden Funktionen Deines zirkadianen Systems gezielt durch
verschiedene Tricks unterstitzen. Auf der einen Seite wirst Du dadurch sofort tagsliber wacher und abends
muder sein. Auf der andere Seite denken unsere Forscher, dass das zirkadiane System ahnlich wie ein

Muskel trainiert werden kann:

e Wenn Du die zeitlichen Empfehlungen regelmaRig einhaltst, auch Gber das Wochenende hinweg zu
moglichst den gleichen Zeiten schlafst und isst.
e Wenn Du versuchst, einige der folgenden einfachen Tricks zusatzlich zu befolgen und in Deine

Tagesroutine einzubauen.

[
\\ /, Aufwachen und Aufstehen

Direkt nach dem Aufstehen ist Dein Blutdruck, Deine Korpertemperatur und Dein Cortisolspiegel
niedrig. Stimuliere die aktivierenden Impulsgeber Deines zirkadianen Systems:

Kalt Duschen: So kihl wie Du es aushaltst. Dein Koérper wird das Blut in die lebenswichtigen
Organe pumpen und die Kerntemperatur erhéhen. Das Iost ,Ich bin jetzt wach“-Hormone aus.

Licht: Nach der kalten Dusche tanke Tageslicht. Kombiniere die Lichtdusche mit Sport: Gehe um
das Haus spazieren oder noch besser: mache 20-30 Minuten Cardio draufZen.

Achtung: Trinke ausreichend Wasser vor dem Laufen, da Dein Korper Uber Nacht dehydriert. Sport
vor dem Frihstuck wird dazu flihren, dass Dein Korper statt Blutzucker, freie Fettsauren zu Energie
umwandelt. Das heift, Laufen vor dem Friihstlick wird eher dazu flihren, dass Du Gewicht verlierst,
als Laufen nach dem Fruhsttck.

Hﬂ Schlafzimmer

Das Schlafzimmer sollte kiihl, dunkel, und gerauschlos sein. Wahle das kihlste Zimmer in
der Wohnung als Schlafzimmer aus und kiihle das Zimmer, wenn méglich, iiber das Offnen
des Fensters ab. Der Korper muss sich abkuhlen, um in den Ruhemodus zu gelangen. In
einem kuhlen Zimmer fliefst Blut zu Deiner Haut, um diese warm zu halten. Da das Blut
vom Korperkern wegstromt, kann die Korperkerntemperatur sinken, und Du wirst leichter
einschlafen.??

Ergebnisbericht Michael Wieden
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Direkt vor dem Schlafengehen

Nimm kurz vor dem Schlafengehen eine Dusche oder ein warmes Bad. Ahnlich wie ein
kaltes Zimmer regt warmes Wasser den Blutfluss zur Haut hin an und vom Koérperkern
weg.3*

Lese ein Buch: Lesen kann Dir helfen, Dein Kopfkino abzuschalten. Sachbucher stellen
einen starkeren Bezug Deiner Person zur Realitat her. Von der Realitdt mochtest Du Dich
aber in diesem Moment ,verabschieden®“. Romane eignen sich daher besser. Vermeide
wenn moglich Tablets. Auch bei geringerer Beleuchtungsstarke kdnnen diese noch einen
negativen Effekt auf Deinen Schlaf haben.??

In der Nacht

Durst- und Toilettengange

Wenn Du mitten in der Nacht aufwachst, um ein Glas Wasser zu trinken oder auf die
Toilette zu gehen, wird es durch das Einschalten des Lichts sehr viel schwerer, wieder
einzuschlafen. Versuche, das Licht auf ein Minimum zu beschranken. Halte ein Glas Wasser
neben Deinem Bett bereit, was Dir den Gang erspart. Oder, wenn Du auf Toilette musst,
nutze die Taschenlampenfunktion Deines Handys, um damit den Boden zu beleuchten.?®

Manche Menschen wollen es vermeiden, nachts etwas zu trinken, um nicht erneut auf
Toilette zu mussen. Tatsachlich wirst Du nicht mehr als ein paar Schlucke trinken. Viel
schlimmer ist es, seinen Durst zu ignorieren: Oft ist eine trockene Kehle Uberhaupt erst der
Grund daflr, dass Du aufgewacht bist.

Plétzliche Hitze

Manche Menschen wachen nachts pl6tzlich auf, weil innen zu heil ist. Daran kénnte z.B.
die Matratze Schuld sein: Schaumstoffmatratzen sind daflr bekannt, dass sie Warme
aufnehmen. In den ersten Stunden hilft Dir das, Dich abzuklhlen. Aber nach ein paar
Stunden kénnen Schaumstoffmatratzen anfangen, die Warme an Deinen Korper zurtick
zu reflektieren. Auch wasserdichte Unterlagen, welche die Matratze vor Schmutz schiitzen
sollen, haben oft diesen warmereflektierenden Effekt.

Versuche, die Temperatur im Zimmer stabil zu halten, zum Beispiel indem Du das Fenster
nur leicht anlehnst oder es nach dem Liften (zum Abkihlen des Zimmers) vor dem
Schlafengehen wieder schliefst.

Laute Geradusche

Du wohnst an einer belebten Stralte? Nachts und morgens sind laute Gerausche
wie Sirenen und Autos zu héren? Probiere einen Ventilator anzuschalten, der alle
anderen Gerausche “unterdrickt”. Oder lade Dir eine App herunter, die ein weiles
Hintergrundrauschen erzeugt.

Ohrstopsel: Viele Menschen finden Ohrstopsel ablenkend und geben ihnen deshalb keine
Chance. Probiere unterschiedliche Stopsel: harte, weiche, aus Silikon oder Schaumstoff. Gib
ihnen zwei oder drei Nachte lang eine Chance. Meist gewohnt man sich schnell an sie.

Ergebnisbericht Michael Wieden

L5)1



Alles uber Deinen
Chronotypen:
[) Der Spattyp

Spate Chronotypen schlafen klrzer und schlechter, und sind beruflich im Durchschnitt weniger erfolgreich.
Darauf weisen zahlreiche Studien hin. Und zwar nicht etwa deshalb, weil sie fauler oder weniger intelligent
sind, nicht weil sie einen biologischen Nachteil haben, sondern weil das standardisierte Zeitmodell des
modernen Lebens den Spattyp eher benachteiligt: Gearbeitet wird tendenziell eher in der ersten Tageshalfte,
wenn Spattypen teilweise noch schlaftrunken sind. Wenn Sie am frlhen Abend ihr Leistungshoch erreichen,
ist es Zeit fur soziale Aktivitaten.

Die Benachteiligung der spaten Chronotypen geht bereits in der Grundschule los, wie Forscher an der
Uni Heidelberg in einer Studien mit Grundschilern herausfanden.3® Die Spattypen erhielten im Schnitt
schlechtere Noten, obwohl sie im Intelligenztest etwas besser abschnitten als Frihtypen.

In der weiterfihrenden Schule (Alter 10-17) fielen Spattypen sogar noch weiter ab, wie die gleichen
Forscher feststellten.3” Eine niederldndische Studie® fand, dass die schlechteren Noten von Spéttypen vor
allem von frihen Prifungszeiten herriihren - wenn die Spattypen “geistig” noch schlafen aber die Frihtypen
ihr erstes Leistungshoch haben. Weil Prifungen auch im Studium immer noch meist vormittags stattfinden,
sind Spattypen auch im Studium benachteiligt.3® 40 4!

Wir stark sich diese Benachteiligung spater in Sachen beruflicher Erfolg und Gehalt fortsetzt, ist
wissenschaftlich nicht abschlieRend belegt. Es gibt nur wenige Studien zum Einkommen, die nach Frih- und
Spattypen unterschieden haben:

Eine danische Studie kam zu dem Ergebnis, dass Spattypen 4-5% weniger verdienen als Friihtypen.*?
Verschiedene amerikanische populédrwissenschaftliche Umfragen*® haben allerdings noch viel gréRere
Gehaltsnachteile ausgemacht. Ganze Blicher wurden aufRerdem darliber geschrieben, was erfolgreiche
Menschen vor dem Fruhstlck machen. In: “What the Most Successful People Do Before Breakfast” findet
sich auch eine Liste erfolgreicher Geschaftsflihrer die vor 6 Uhr morgens aufstehen: Von Apple’'s Tim

Cook, der um 04:45 Uhr seine ersten E-Mails schreibt bis hin zur Chefredakteurin der amerikanischen
Ausgabe der Modezeitschrift Vogue, die noch vor 6 Uhr ihre erste Runde Tennis spielt.** In dieser
popularwissenschaftlichen Literatur entsteht oft der Eindruck, morgens keine Leistung zu erbringen, habe
lediglich mit dem Fehlen von Disziplin zu tun. Und nicht damit, dass Spattypen einfach zu einer anderen Zeit
ihr Leistungsoptimum haben.
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Gesundheit

Zahlreiche Studien haben aulterdem gezeigt, dass Spattypen tendenziell ein hoheres Risiko haben, an
Diabetes oder am Herz und Kreislauf zu erkranken oder neurotische und psychologische Stérungen zu
entwickeln. Die Grunde daflr konnen einerseits auf soziale Faktoren zurtckzufihren sein: Abends trinken
Menschen tendenziell mehr Alkohol, rauchen mehr Zigaretten und essen mehr ungesundes Fastfood.
Frihtypen umgehen diese Uhrzeiten.

Studien haben aber auch biologische Ursachen identifiziert: Die Struktur des Gehirns unterscheidet sich.
Spéattypen haben in einigen Gehirnregionen durchschnittlich mehr graue Hirnsubstanz.*®* Zum Beispiel in
solchen Regionen, die fur Risikobereitschaft verantwortlich sind. Das bedeutet, Spattypen tendieren eher
zu risikovollen Entscheidungen und Verhaltensweisen.*® Andererseits haben Spattypen generell weniger
weile Hirnsubstanz.*” Die weilke Substanz des Gehirns wiederum dirfte die geistige Leistungsfahigkeit, die
soziale Kompetenz und den Lernerfolg viel starker mitbestimmen als bisher vermutet.*® Die unterschiedliche
Struktur des Gehirns konnte auch damit zusammenhangen, dass Spattypen weniger Schlaf bekommen und
dadurch eher an einem sozialen Jetlag leiden. #°
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