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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Der Mythos, dass spétes Essen nach 18 Uhr automatisch dick macht, ist physiologisch falsch.
Entscheidend fur die Zu- oder Abnahme ist die Kalorienbilanz tiber den Tag hinweg.
Kalorien werden nachts nicht magisch anders verwertet als tagstiber.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

" Nahrungsaufnahme nach 18 Uhr fihrt automatisch zu Gewichts- und
Fettzunahme."

Mythos: Spates Essen macht automatisch dick

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet?

Jeder, der sich auch nur am Rande mit Didten, Fitness oder gesunder Erndhrung befasst hat,
kennt diese vermeintlich unumstofdliche Grundregel, die wie ein Damoklesschwert Uber
abendlichen Tellergerichten schwebt: ,,Nach 18 Uhr darfst du absolut nichts mehr essen — und
schon gar keine Kohlenhydrate!* Die Behauptung, die hinter diesem weit verbreiteten Dogma



steht, ist denkbar pragnant: Nahrungskalorien, die wir in den Abendstunden oder gar kurz vor
dem Schlafengehen aufnehmen, werden vom menschlichen Kérper grundlegend anders
verarbeitet als jene, die wir morgens oder mittags konsumieren. Sie sollen angeblich ohne
Umwege direkt in die Fettreserven an Bauch, Hifte und Oberschenkeln wandern.

Der Mythos unterstellt dem menschlichen Stoffwechsel, dass er mit dem Untergang der Sonne
schlagartig in einen tragen ,, Standby-Modus® wechselt. Da wir uns abends ublicherweise auf der
Couch entspannen und anschlief3end schlafen, bendtige der Organismus angeblich keine Energie
mehr. Die abendliche Pasta, das Vollkornbrot oder die Scheibe Obst kénnten nicht mehr
,verbrannt® werden und missten daher zwingend als Fettdepot fur schlechte Zeiten
wegdisponiert werden. Insbesondere Kohlenhydrate werden in diesem populéren Szenario as
biologische Gegenspieler dargestellt: Sie sollen den nachtlichen Insulinspiegel in astronomische
Hohen treiben und dadurch die essenzielle Fettverbrennung in der Nacht vollstandig abwirgen.

Diese Vorstellung ist tief in unserer Kultur verankert. Sie begegnet uns in Ratschlégen aus dem
Bekanntenkreis, in populdren Lifestyle-Magazinen und in den Programmen zahlreicher Didt-
Ratgeber. Fur viele Menschen bedeutet diese Regel im Alltag einen enormen psychischen und
physischen Stress: Sie gehen mit einem quélenden Hungergefuhl ins Bett, well die Uhr bereits
18:01 Uhr anzeigt. Sie verzichten schweren Herzens auf gesellige Abendessen mit Freunden
oder der Familie, well sie eine panische Angst vor der ,, nachtaktiven Kalorie® entwickelt haben.
Der Mythos setzt eine unerbittliche zeitliche Grenze fest, nach deren Uberschreitung jede
Nahrungsaufnahme unweigerlich zu Ubergewicht fiihren soll — vollkommen unabhingig davon,
wie die Energiebilanz Uber den gesamten Tag hinweg aussah. Doch wie viel wissenschaftliche
Substanz steckt wirklich hinter dieser chronobiologischen Verunsicherung?

2. Der naturwissenschaftliche Faktencheck (Dekonstruktion)

Um diesen Mythos auf seine wissenschaftliche Tragfahigkeit hin zu Uberprifen, missen wir bei
den fundamentalen Gesetzen der Physik ansetzen: dem ersten Hauptsatz der Thermodynamik
(dem Energieerhaltungssatz). Dieser besagt unmissverstandlich, dass Energie in einem
geschlossenen System weder aus dem Nichts entstehen noch spurlos verschwinden kann — sie
kann lediglich von einer Form in eine andere umgewandelt werden. Auf die menschliche
Physiologie Ubertragen bedeutet das: Der entscheidende Faktor fur die Zu- oder Abnahme von
Gewebe ist das Prinzip der Energiebilanz Uber einen reprasentativen Zeitraum.



Eine Kalorie (genauer: Kilokalorie) ist schlicht eine MalReinheit fur Energie. Der Brennwert
einer Mahlzeit — beispielsweise 500 Kilokalorien aus Reis, Gemuse und einer Proteinquelle —
verandert sich nicht magisch, blof3 weil die Uhrzeit von 17:59 Uhr auf 18:01 Uhr umspringt. Die
im Nahrungsbrocken gebundene chemische Energie bleibt exakt dieselbe.

Die Metapher des 24-Stunden-Bankkontos

Um den Zusammenhang der Kalorienbilanz anschaulich zu verstehen, hilft der Vergleich mit
einem Finanzkonto.

o m e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e o - +
| DAS 24- STUNDEN- BANKKONTO |
o m e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e o +
| Einzahlung norgens (500 kcal) --> |
| Einzahlung mttags (700 kcal) --> [ TAGES- KONTO ] |
| Einzahlung abends (600 kcal) --> Gesantei nnahnme: 1.800 kcal |
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| Abzige (G undunsatz + Aktivitat + TEF) --> Verbrauch: 2.000 kcal |
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| NETTO BI LANZ UM M TTERNACHT: -200 kcal => FETTABBAU |
| (Die Unrzeit der Einzahlung andert nichts am Endsal do!) |

Ob Sie eine Geldsumme um 8:00 Uhr morgens oder um 21:00 Uhr abends auf 1hr Bankkonto
einzahlen, ist dem Endsaldo um Mitternacht vollig gleichgiltig. Entscheidend fir den
Kontostand am Ende des Tages ist ausschliefdlich die Gesamtsumme aller Einzahlungen im
Verhdltnis zu allen Abbuchungen. Genauso verhdlt es sich mit dem Korper: Wenn die
Gesamtzufuhr an Kalorien unter dem Gesamtverbrauch liegt, bucht der Korper die fehlende
Energie aus seinen korpereigenen Fettdepots ab — ganz egal, wann die Mahlzeiten eingenommen
wurden.

Schlaft der Stoffwechsal nachtsein?



Ein weiterer zentraler Pfeiler des Mythos ist der Glaube, der Stoffwechsel kdme nachts nahezu
zum Erliegen. Physiologisch betrachtet ist das Gegenteil der Fall: Der menschliche Korper
schaltet nachts keineswegs ab, sondern tritt in eine hochaktive Phase der Regeneration und
Reparatur ein.

Die Metapher des Kraftwerksim Dauerbetrieb

Stellen Sie sich den Korper wie ein Grofkraftwerk vor, das rund um die Uhr elektrische
Grundlast liefern muss.

Nacht schi cht i m nmenschlichen Korper (Schl af phase):

DAS Bl OLOQd SCHE KRAFTWERK

[Gehirn] ------- > Konsol idi erung & Traunphasen (~20% Ener gi e)
[ Her z/ Lunge] ---> Kontinuierliche Herz-Krei sl auf-Punpfunktion
[ Leber/ Nieren] -> Entgiftung & d ykogen-Regulierung

[Zellen] ------- > Ei wei Bsynt hese & Geweber epar at ur

==> G undl ast (BWR) |&auft auf 85-90% der nornal en Ruhel ei stung! |

Auch wéhrend wir schlafen, arbeitet der Grundumsatz (Basal Metabolic Rate, BMR) auf
Hochtouren:

¢ Das Gehirn verbraucht im Schlaf (besonders wahrend der REM-Phasen) nahezu
ebenso viel Glukose wie im wachen Zustand, um Erinnerungen zu konsolidieren und
Stoffwechselabfélle Uber das glympathische System abzutransportieren.

e DasHerz-Kredauf-System pumpt kontinuierlich tausende Liter Blut durch den
Organismus.

e DieLeber und Nieren betreiben intensive Entgiftungs- und Synthesetétigkeiten.

e DasImmunsystem und die Muskulatur nutzen die Nachtphase fir Gewebereparatur
und Zellerneuerung.

Wissenschaftliche Messungen der indirekten Kalorimetrie belegen, dass der Energieverbrauch
im Schlaf im Vergleich zum ruhigen Liegen im wachen Zustand lediglich um etwa 10 bis 15
Prozent absinkt. Ein , Einschlafen* des Stoffwechsels findet somit nicht statt.



Kohlenhydrate am Abend und das Insulin-Argument

Ein oft vorgebrachtes Argument betrifft das Hormon Insulin. Insulin wird bei der Aufnahme von
Kohlenhydraten (und in geringerem Mal3e Proteinen) von den B-Zellen der Bauchspeicheldriise
ausgeschittet. Es offnet die Zellwand fur Glukose und hemmt zeitweise den Abbau von
Fettgewebe (Lipolyse). Die Befurworter des 18-Uhr-Verbots schlief3en daraus: High Insulin =
Kein Fettabbau = Gewichtszunahme.

Diese Betrachtungsweise leidet jedoch unter einem zeitlichen Tunnelblick. Zwar ist die Lipolyse
in den Stunden direkt nach einer kohlenhydratreichen Spatmahlzeit gehemmt, wahrend der
Korper die zugefihrte Glukose vorrangig verbrennt und in Form von Glykogen in Leber und
Muskulatur speichert. Sobald diese Nahrstoffe im Laufe der folgenden Stunden jedoch
aufgebraucht sind, sinkt der Insulinspiegel ab, und der Korper wechselt nahtlos in die endogene
Fettverbrennung. Uber einen vollen 24-Stunden-Zyklus hinweg gleicht sich dieser Wechsel
zwischen Fetteinlagerung (postprandial) und Fettverbrennung (postabsorptiv) exakt tber die
Gesamtkalorienbilanz aus.

Was sagt die moderne Chrononutrition?

Zur wissenschaftlichen Ehrlichkeit gehdrt auch die Betrachtung der Chrononutrition — dem
Forschungsfeld, das untersucht, wie die innere biologische Uhr (zirkadianer Rhythmus) den
Stoffwechsel beeinflusst.

Studien wie die renommierte Untersuchung von Vujovi? et al. (2022) im Fachjournal Cell
Metabolism haben gezeigt, dass sehr spétes Essen unter streng kontrollierten Laborbedingungen
subtile physiologische Unterschiede bewirken kann:

TAG (Hohe Insulinsensitivitat):
G ukose imBlut --->[ Mautstelle weit offen ] ---> Zelle nimt Zucker s

NACHT / SPATABEND ( Mel at oni n- Ei nfl uss):
G ukose imBlut ---> [ Mautstelle verengt | ------- > Langsaner e Auf nahne
(Veranderte Verwert

Am spaten Abend steigt die Konzentration des Schlafhormons Melatonin an. Melatonin bindet
unter anderem an Rezeptoren der Bauchspeicheldrise, was zu einer leichten Abnahme der
Insulinsensitivitdt und einer leicht verzogerten Glukosetoleranz fuhrt. Zudem ist die
nahrungsinduzierte Thermogenese (TEF) — also die Energie, die der Korper zur Verdauung der



Nahrung aufwendet — abends minimal geringer als morgens.

Das entscheidende Fazit der Wissenschaft: Diese chronobiologischen Schwankungen sind
jedoch Kklein. Sie bewegen sich im Bereich von wenigen Dutzend Kilokalorien pro Tag. Sie
bedeuten keinesfalls, dass abendliches Essen magisch zu Fett wird. Wer seine Kalorienbilanz
einhdt, nimmt auch dann nicht an Fett zu, wenn der Schwerpunkt der Nahrungsaufnahme auf
dem Abend liegt.

3. Historischer Ursprung: Wie der Mythos in die Welt kam

Die Entstehung dieses hartndckigen Mythos lasst sich historisch auf eine Mischung aus gut
gemeinten Weisheiten, kommerzieller Diétliteratur und falsch interpretierten Wissenschaftsdaten
zurtckfuhren.

Schon Mitte des 20. Jahrhunderts préagte die US-amerikanische Erndhrungsautorin Adelle Davis
den einprégsamen Spruch: ,, Frihstticke wie ein Konig, iss zu Mittag wie ein Prinz und zu Abend
wie ein Bettelmann. Was urspringlich as vereinfachte Empfehlung fir eine gleichmaiige
Energieverteilung gedacht war, entwickelte sich Uber die Jahrzehnte zu einem starren Dogma.

Im deutschsprachigen Raum erlebte der Mythos um die Jahrtausendwende einen dramatischen
Schub durch populére Didtkonzepte wie ,, Schlank im Schlaf* von Dr. Detlef Pape. Das dort
propagierte Prinzip der Insulin-Trennkost beruhte auf der vereinfachten Annahme, man msse
abends auf Kohlenhydrate verzichten, um die néchtliche Fettverbrennung zu maximieren. Die
biochemische Teilwahrheit — dass Insulin die Lipolyse hemmt — wurde dabei aus dem 24-
Stunden-Gesamtzusammenhang gerissen. Die griffige Botschaft ,, Abends keine Kohlenhydrate /
Nichts nach 18 Uhr* verkaufte sich herausragend und verankerte sich fest im offentlichen
Bewusstsein.

Zusétzlich trugen Korrelationsstudien zur Verwirrung bei. Epidemiologische Untersuchungen
zeigten wiederholt, dass Menschen, die spét nachts essen (wie Schichtarbeiter oder Personen mit
unregelmaRigem Lebensstil), im Durchschnitt haufiger an Ubergewicht und Adipositas |eiden.
Hier wurde jedoch Ursache und Wirkung verwechselt (Cum hoc ergo propter hoc): Nicht die
spate Uhrzeit per se fuhrte zur Gewichtszunahme, sondern das damit verbundene Essverhalten.
Wer spat nachts if3t, greift statistisch gesehen haufiger zu hochkalorischen, hochverarbeiteten
Snacks (Chips, SuRigkeiten, Fast Food), oft vor dem Bildschirm und unbewusst. Diese
Zusatzkalorien fuhren zu einem Kalorientberschuss — die Uhrzeit ist lediglich en



Begleitumstand, nicht die Ursache.

4. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum wir daran glauben

Dass dieser Mythos bis heute so Uberaus lebendig ist, liegt vor allem an seiner starken intuitiven
Plausibilitét und an psychol ogischen M echanismen unseres Gehirns.

Die optische Tauschung der Waage

Ein besonders trigerisches Phanomen ist der morgendliche Blick auf die Waage nach einem
spaten Essen. Wer um 21:00 Uhr eine Teller Pasta oder eine Mahlzeit mit erhdhtem Salz- und
Kohlenhydratgehalt isst, wiegt am néchsten Morgen nicht selten 0,5 bis 1,5 Kilogramm mehr.

Diesflhrt zu einem falschen Umkehrschluss:

1. Wasserbindung: Jedes Gramm im Korper gespeichertes Glykogen bindet etwa 3
Gramm Wasser an sich. Zudem bindet Kochsalz ebenfalls FlUssigkeit im Gewebe.

2. Magen-Darm-Inhalt: Die Nahrung befindet sich schlicht noch im Verdauungstrakt
und schlégt sich auf der Waage nieder.

Der Korper hat in einer einzigen Nacht jedoch kein Kilogramm Korperfett aufgebaut. Um ein
einziges Kilogramm Reinfett aufzubauen, musste man einen Kalorientiberschuss von rund 7.000
kcal erzielen — eine Menge, die durch eine normale Abendmahlzeit absolut unerreichbar ist.
Dennoch wertet das Gehirn die hohere Zahl auf der Waage als ,,Beweis* fur die Schadlichkeit
des spaten Essens.

Kognitive Muster und der Bestatigungsfehler

Der menschliche Verstand sucht stets nach einfachen Ursache-Wirkungs-Beziehungen. Das Bild
des ruhenden Autos, das im geparkten Zustand keinen Kraftstoff bendtigt, leuchtet uns auf
Anhieb ein. Dass der menschliche Organismus biologisch vollig anders funktioniert und eine
kontinuierliche Grundlast bendtigt, erfordert komplexeres physiologisches Denken.

Zudem greift der sogenannte Bestatigungsfehler (Confirmation Bias): Wenn jemand
beschliefdt, ab 18:00 Uhr nichts mehr zu essen, lasst er meist die abendlichen Kalorienbomben
(Chips, Schokolade, Bier) komplett weg. Er nimmt ab — schreibt den Erfolg jedoch
falschlicherweise der Uhrzeit zu statt dem entstandenen Kal oriendefizt.



5. Konkrete Gefahren und das Geschéaftsmodell

Was oft als harmloser Gesundheitstipp dargestellt wird, birgt in der Praxis relevante Risiken fir
die psychische und korperliche Gesundheit.

Psychische Belastung und gestértes Essver halten

Die strikte Einhaltung von zeitlichen Essverboten kann den Néahrboden fir ein gestortes
Essverhalten (bis hin zur Orthorexie) bilden. Betroffene entwickeln ausgeprégte Schuldgeftihle,
wenn gesellschaftliche Verpflichtungen oder der Berufsalltag eine Mahlzeit nach 18:00 Uhr
erzwingen. Das soziale Leben leidet, wenn gemeinsame Abendessen mit der Familie oder
Freunden gemieden werden aus Angst vor einer Gewichtszunahme.

Schlafstorungen und der Teufelskreis des Heil3hungers

Der Versuch, sich mit aller Macht an das 18-Uhr-Verbot zu halten, fuhrt nicht selten dazu, dass
Menschen mit qualendem Hungergefiihl und knurrendem Magen zu Bett gehen. Ein stark
abgesunkener Blutzuckerspiegel versetzt den Korper in eine Stressreaktion: Die Nebennieren
schiitten Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin aus.

Die Folge:

¢ Einschlafprobleme und fragmentierter Schiaf.

e Verminderte Schlafqualitat: Schlafmangel stort die Regulation der
Séttigungshormone am Folgetag. Das Hungerhormon Ghrelin steigt an, wahrend das
Sattigungshormon Leptin sinkt.

¢ HeiRhungerattacken: Am nachsten Tag entstehen heftige Cravings nach
energiereichen, zucker- und fettreichen L ebensmitteln.

Ironischerweise provoziert das krampfhafte abendliche Hungern somit exakt jene
Kalorienexzesse, die am Ende zu einer Gewichtszunahme fihren.

Das Geschéaftsmodell mit der Verunsicherung

Um die Angst vor dem spaten Essen hat sich ein profitabler Markt entwickelt:



o Spezielle Supplements: Nahrungserganzungsmittel wie ,, Night-Burner” oder teure
Casein-Proteine werden mit dem Versprechen vermarktet, den Korper vor néchtlicher
Fettbildung zu schitzen.

o Kostenpflichtige Diat-Apps. Programme, die starre Zeitfenster monetarisieren und
kinstlichen Druck aufbauen.

e Monetarisierte Ernahrungsratgeber: Ratgeberliteratur, die komplexe Biochemie auf
populére, aber falsche Faustregeln reduziert.

6. Empathie & Entlastung: Der wirkliche Ausweg

Wenn Sie sich bisher nach spaten Mahlzeiten von Schuldgefiihlen geplagt geftihlt haben oder
regelmaldig hungrig ins Bett gegangen sind, dirfen Sie an dieser Stelle beruhigt durchatmen. Es
ist absolut verstandlich, dass Sie an diese Regel geglaubt haben — schliefdlich wurde sie tber
Jahrzehnte hinweg in Medien und von Ratgebern gebetsmuhlenartig wiederholt. Sie wollten
lediglich das Beste fur Ihre Gesundheit und I hren Korper tun.

Die wissenschaftliche Evidenz schenkt Ihnen hier eine grof3e Erleichterung: Ihr Korper stellt
seine Stoffwechselfunktionen um 18:00 Uhr nicht ein. Sie kdnnen Ihre Mahlzeiten flexibel an
Ihren individuellen Alltag, Ihren Arbeitsrhythmus und I hre familidren Bedurfnisse anpassen.

Pragmatische Empfehlungen fir eine gesunde Abender nahrung

Statt auf die Uhrzeit zu stieren, empfiehlt es sich, auf die Qualitét der Mahlzeiten und das
personliche Wohlbefinden zu achten:

1. Konzentration auf die Tages-Gesamtbilanz: Achten Sie auf eine ausgewogene
Erndhrung Uber die gesamten 24 Stunden. Wann die einzelnen Kalorien aufgenommen
werden, ist zweitrangig.

2. Schlafhygiene beachten: Zwar macht spates Essen nicht automatisch dick, aber eine
extrem schwere, sehr fettreiche Mahlzeit unmittelbar vor dem Schlafengehen kann die
Verdauung belasten, Sodbrennen fordern und die Schlafqualitét beeintréchtigen. Ein
zeitlicher Abstand von etwa 2 bis 3 Stunden zwischen der letzten Hauptmahlzeit und
dem Schlafengehen ist fir die meisten Menschen optimal.

3. Ausgewogene M akronahr stoffe am Abend: Kombinieren Sie leicht verdauliches
Eiweil3 (z. B. Magerquark, Fisch, Tofu, Geflligel) mit komplexen K ohlenhydraten und



Ballaststoffen (z. B. Gemuse, Vollkorn). Dies sorgt fur eine stabile Blutzuckerkurve
und unterstutzt die néchtliche Regeneration.

4. Auf echte K orpersignale horen: Wenn Sie abends echten Hunger verspiren, sollten
Sie lhrem Korper die bendtigte Nahrung nicht verweigern. Achtsames Essen ohne
Ablenkung durch Bildschirme hilft dabei, die nattrlichen Sattigungssignal e wieder

wahrzunehmen.
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