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Chronotyp — I dentifikation und praktische
Bedeutung
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Der Begriff Chronotyp bezieht sich auf das Gebiet der Chronobiologie, die sich mit der Zeitabhangigkeit der
physiologischen und biochemischen Funktionen der |ebenden Organismen befasst. Das V orhandensein von
funktionellen Rhythmen mit unterschiedlichen Periodendauern wird a's eine den Organismen innewohnende
Zeitstruktur bezeichnet. Das Periodenspektrum der biologischen Rhythmen weist eine grof3e Breite von
Millisekunden bis zu einem Jahr auf. Es hat sich als sinnvoll erwiesen, dieses Spektrum in drei Gruppen —
ultradian, circadian und infradian — zu unterteilen.

Bezeichnung des Rhythmus Periodendauer
ultradian klrzer als 24 Stunden
circadian im Bereich von 24 Stunden
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infradian langer als 24 Stunden

Der Ausdruck Chronotyp ist allerdings nur im Zusammenhang mit der circadianen Rhythmik von Bedeutung
und fur die ultradianen oder infradianen Rhythmen nicht relevant. Es geht dabei um die sogenannten Morgen-
und Abendtypen, popul &wissenschaftlich auch als Lerchen und Eulen bekannt. Zu dieser Thematik existieren
sehr viele wissenschaftliche Studien, sowohl hinsichtlich der Typisierung als auch der gesundheitlichen

K onsequenzen. Einige Unterschiede zwischen Morgen- und Abendtypen sind in der nachfolgenden Tabelle
angefuhrt.

Unter schiede zwischen Morgen -und Abendtypen (Beispiele)

M orgenmenschen haben gewohnlich eine eher rigide Zeitstruktur, Abendmenschen eine flexiblere.
Morgenmenschen tendieren dazu, introvertiert zu sein, Abendmenschen sind eher extrovertiert.

M orgenmenschen schlafen gewohnlich besser als Abendmenschen und erwachen zudem frischer.
Frauen sind eher Morgenmenschen, Manner eher Abendmenschen.

Junge Menschen sind eher Abendmenschen, Altere eher Morgenmenschen.

Die Acrophasen der circadianen Rhythmen (Acrophase bezieht sich in diesem Zusammenhang und vereinfacht
ausgedriickt auf den Zeitraum, zu dem der HOochstwerte eines Parameters wie z.B. des Blutdrucks, der
Glukosekonzentration im Plasma etc. auftritt) treten bei Morgenmenschen wesentlich friher auf als bei
Abendmenschen. Das hat nicht unerhebliche Auswirkungen hinsichtlich der Reaktionen auf Reize und
Anforderungen von aul3en und spielt etwa auch bei der Ernghrung von Schicht- und Nachtarbeitern eine Rolle
(z.B. in Bezug auf die Verdauungsvorgange und Assimilation der Nahrstoffe). In der Medizin wird die
Bedeutung des Chronotyps vor alem im Zusammenhang mit der Chronopharmakologie diskutiert.

Bezlglich der Bedeutung des Chronotyps fur die Erndhrung wird in einer Reihe von Studien (1-7) darauf
hingewiesen, dass Abendtypen im Vergleich zu Morgentypen eine unginstigere Ernghrungswel se haben: So
haben Abendmenschen morgens eine niedrigere Gesamtenergie- und Makronahrstoffzufuhr, jedoch eine héhere
Zuckerzufuhr, und abends eine héhere Zufuhr an Energie, Zucker und geséttigten Fettsauren als M orgentypen.
Dieses Erndhrungsverhalten ist an den Wochenenden noch ausgeprégter. Abendtypen haben ein

unregel maldigeres zeitliches Nahrungsaufnahmemuster und eine niedrigere Zufuhr an Vitaminen und
Mineralstoffen. Die Schlussfolgerung ist, dass die Ernghrungsgewohnheiten der Abendtypen das
Adipositasrisiko und die Entwicklung von erndhrungsabhangigen Stoffwechsel storungen fordern.

Die Tatsache, dass circadiane Rhythmen an sich inhéarent und unabhangig von auReren Einfllissen sind, ist schon
seit langer Zeit bekannt und wissenschaftlich belegt. Die logische Konsequenz dieser Erkenntnisist die
Annahme, dass die biologische Rhythmizitédt auf einer genetischen Basis beruht. Die Ergebnisse der genetischen
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Forschung haben diese Annahme bestétigt. Mittlerweile wurde eine grof3e Zahl sogenannter Clock Gene
entdeckt, welche die Grundlage der zelluldren Oszillationen sind. Esist vorstellbar, dass die Regelméaldigkeit der
Nahrungszufuhr einen direkten Einfluss auf diese zelluldren Clock Gene hat (z.B. in der Leber).

Zur Feststellung des Chronotyps werden vor allem strukturierte Fragebogen und repetitive Bestimmungen der
M el atoninkonzentration im Speichel herangezogen. In einer 2018 erschienenen Publikation (8) wird eine
Moglichkeit der Feststellung des Chronotyps auf der Basis der Untersuchung der Aktivitét von zwolf
Markergenen in Monocyten vorgestellt. Die Autoren sehen den praktischen Wert des von ihnen entwickelten
Testsim Bereich der Chronopharmakologie. Fir die weitere Anwendbarkeit in der Praxis ergeben sich drei
Fragen:

1. Bewahrt sich der Test auch bei Menschen, die keinem ausgepragten Chronotyp zuzuordnen sind?

2. Kann der Einsatz dieses Tests auch in anderen Bereichen der Chronobiol ogie Fortschritte erbringen oder
beschrankt sich die praktische Bedeutung auf die Chronopharmakol ogie?

3. Wie weit kdnnen epigenetische Einfllisse die Aktivitét der ausgewahlten Markergene modifizieren?

von Univ.-Prof. Dr. med. Wolfgang Marktl
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