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Liebe Leserin, lieber Leser,

ich gebe zu: Wenn mich etwas frustriert
oder nervt, troste ich mich gern mit einem
Stlck Schokolade. Gleichzeitig verfolge ich
Nachrichten zum vermeintlich gesund-
heitsforderlichen Effekt verschiedener Nah-
rungserganzungsmittel sehr skeptisch. Was
ist wirklich dran an der Wirkung von Ome-
ga-3-Fettsauren, macht Zucker tatsachlich
suchtig und lassen sich Uber bestimmte
Inhaltsstoffe gar psychische Erkrankungen
lindern? In diesem Kompakt beschaftigen
wir uns intensiv mit dem Einfluss, den un-
sere Ernahrung auf unser Gehirn hat —von
seelischen Effekten bis hin zur Forderung
oder Hemmung der Neubildung von Ner-
venzellen.

Eine genussvolle Lektlre wischt Thnen

Q) “Fode.
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DARMFLORA

Macht der Darm
uns glucklich?

von Kathrin Burger

Tierstudien deuten darauf hin, dass
der Darm uUber seine Mikroben mit
dem Gehirn kommuniziert und damit
Angst- und Stressreaktionen beein-
flusst. Um Genaueres zu wissen,
fehlen aber aussagekraftige
Untersuchungen an Menschen.

DARM UND HIRN SPRECHEN MITEINANDER ...
... und zwar auf vielfaltige Weise. Gerat das
System aus dem Tritt, konnen Verdauungssto-
rungen die Folge sein.




ssen fur die gute Laune? Immer

wieder wird diskutiert, ob der

Mensch uber die Auswahl sei-

ner Lebensmittel seinen Ge-

mutszustand beeinflussen kon-
ne. So gelten Schokolade oder Nudeln als
Glucklichmacher, aber auch Fisch mit sei-
nen Omega-3-Fettsauren soll gegen depres-
sive Verstimmungen schiitzen. All dies ist
kaum belegt, Schokolade muss man etwa
in horrenden Mengen essen, um einen
Glucksmoment zu spuren.

Mit neuen Erkenntnissen zum Einfluss
der Darmflora auf die menschliche Ge-
sundheit wird nun jedoch gemunkelt, ob
nicht vielleicht das Mikrobengemisch im
Verdauungsorgan eine Rolle fur den Ge-
mutszustand spielen konnte. Dafuir spricht
auch, dass eine Vielzahl der Magen-Darm-
Kranken unter psychischen Verstimmun-
gen leiden. Das Reizdarmsyndrom geht
etwa bei 50 Prozent der Betroffenen mit
Depressionen oder Angststorungen ein-
her. Umgekehrt leiden Autisten haufig un-
ter Darmbeschwerden. Helfen probioti-
sche Jogurts also gegen Depressionen? Ver-
treibt Sauerkraut Angststorungen? Konnte
eine Didt Symptome des Autismus ab-
schwachen?

Existiert eine Darm-Hirn-Achse?

Das klingt abstrus —ware aber eine logische
Schlussfolgerung aus den mittlerweile
zahlreichen Tier- und Reagenzglasstudien,
die es in Sachen »Mikrobiom-Hirn-Achse«
gibt. Zwar ist schon ldnger bekannt, dass
bakterielle Infektionen durchaus auch auf
die Stimmung schlagen konnen. Dies ge-
schieht iiber das Immunsystem: Bestimm-
te Entziindungsmarker wie Zytokine wer-
den dann hochreguliert, mit der Folge, dass
sich depressive Symptome, Angst und
chronische Ermidungserscheinungen ver-
scharfen. Doch es muss, so glauben einige
Forscher wie der Mediziner Mark Lyte von
der University of Texas, noch einen ande-
ren Weg geben, auf dem Mikroben das Ge-
hirn beeinflussen konnen: In einer ersten
Studie hat er Mausen kleine Mengen des
Durchfallerregers Campylobacter jejuni
eingeflofit, was angstlicheres Verhalten zur
Folge hatte — jedoch ohne irgendwelche
Anzeichen einer Infektion. Lyte ist davon
Uberzeugt, dass die Informationen Uber
den Vagusnerv vermittelt werden.

Der Nervus vagus durchzieht die Wir-
belsdule und verbindet das Gehirn mit den
Eingeweiden, wobeli efferente Bahnen Sig-
nale vom Gehirn in den Verdauungstrakt

leiten, wihrend afferente Leitbiindel Infor-
mationen vom Darm ans Oberstiubchen
weitergeben. Involviert ist dabei vor allem
das limbische System, das fur die Verarbei-
tung von Gefuhlen zustandig ist. In einer
Studie der ETH Zurich haben Forscher um
Melanie Klarer die afferenten Bahnen bei
Mausen durchtrennt. Die Tiere wurden
dann Situationen ausgesetzt, die Angst
und Stress erzeugen, wie etwa hell erleuch-
tete Kafige ohne Unterschlupfmoglichkedit.
Das Ergebnis: Die manipulierten Mause
waren furchtloser. »Das angeborene Angst-
verhalten scheint deutlich durch Signale
vom Bauch ans Gehirn beeinflusst zu wer-
den«, sagt Koautor Urs Meyer. Zwar haben
die Mikroben keinen direkten Kontakt zu
den Nerven ihres Wirtes, sie konnen jedoch
genau dieselben Neurochemikalien bilden
wie menschliche Zellen: etwa Dopamin,
Serotonin oder Gamma-Aminobuttersiau-
re (GABA). Zudem besitzen sie Antennen-
molekile auf der Zelloberflache, die diese
Botenstoffe erkennen. »Vermutlich waren
die entsprechenden Gene zuerst in den
Kleinstlebewesen vorhanden«, meint Lyte,
»und sind dann erst Uber lateralen Gen-
transfer auch von tierischen und pflanzli-
chen Zellen ins Genom integriert worden.«
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Bakterienfrei mutiger

Auch der Immunologe Sven Petterson vom
Stockholmer Karolinska Institut vermutet,
dass die Informationen uber den Vagus-
nerv verlaufen. Bereits vor drei Jahren hat-
te er in einer Mdusestudie den Einfluss der
Bakterien auf die Biochemie des Gehirns
untersucht. Dafur wurden keimfreie Mau-
se aufgezogen und dann mit normalen
Mausen verglichen. Dabei waren die steri-

len Tiere insgesamt aktiver. Bei Verhaltens-
tests waren sie zudem mutiger. In der fru-
hen Jugend konnte man diese Veranderun-
gen
mauseublichen Bakterien noch riickgangig
machen, im Erwachsenenalter aber nicht
mehr. »Moglicherweise gibt es also ein Zeit-
fenster, in dem die bakterielle Besiedlung
das Gehirn nachhaltig pragt«, sagt er. Par-
allel dazu hat Petterson Gene untersucht,

durch Kolonisation mit den

Rl

die bei Angstreaktionen eine Rolle spielen,
etwa das NGF- und das BDNF-Gen. Diese
waren bei keimfreien Midusen herunterre-
guliert.

Der zweite wichtige Mitspieler bei der
moglichen Weiterleitung von Mikrobensi-
gnalen ist das so genannte ENS, das Enteri-
sche Nervensystem. Das ist ein Nervenge-
flecht, das die Darmwande durchzieht und
unter anderem mit dem Vagus kommuni-
ziert. Es besitzt zahlreiche Chemosenso-
ren, die von Darmbakterien produzierte
Neurotransmitter erkennen. Karen-Anne
Neufeld, Neurogastrologin vom University
College Cork demonstrierte im Jahr 2011,
dass bestimmte Neuronen im ENS nur re-
agieren, wenn gutartige Bakterien vor Ort
sind.

Allerdings gibt es womoglich auch noch
einen anderen Weg, der nicht Uiber die Ner-
venbahnen verlauft. Und zwar konnten

BAUCHSCHMERZEN

Der Darm wird gerne auch als zweites Gehirn
bezeichnet. Tatsachlich sind die Beziehungen
zwischen ihm und dem eigentlichen Denk-
apparat sehr eng — und Mikroben spielen da-
bei vielleicht eine entscheidende Rolle.


http://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/das-enterische-nervensystem/2530
http://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/das-enterische-nervensystem/2530

uber die Darmbarriere bestimmte Stoffe
ins Blut und zum Gehirn gelangen, die das
menschliche Wohlbefinden verdndern. Tat-
sachlich erhohen Leistungssport, pathoge-
ne Keime oder auch Medikamente wie Ibu-
profen die Durchlassigkeit des Darms. Da-
mit gelangen groflere Molekule, etwa
Bakterienbestandteile ins Blut, die das Im-
munsystem alarmieren und uber Zytokine
das Gehirn beeinflussen.

Unbewiesen ist jedoch, dass eine unge-
sunde Erndhrung oder der Weizenbestand-
teil Gluten die Darmwand lochriger macht,
wie es Verfechter des »Leaky Gut Syn-
droms« behaupten. Weiter glauben sie,
dass dies eine systemische Entziindung
auslost, die zu zahlreichen Krankheiten
wie Lebensmittelallergien, Migrdane, chro-
nischem Erschopfungssyndrom, Asthma,
Autoimmunerkrankungen, Hauterkran-
kungen und Autismus fuhrt. Es gibt etwa
Einzelfallberichte, wo Gluten zu Halluzina-
tionen, Schizophrenie und Psychosen ge-
fihrt haben soll. Doch dass ein Verzicht auf
Gluten oder bestimmte Nahrungsergan-
zungsmittel diese Krankheiten heilt, ent-
behrt jeglicher wissenschaftlicher Fakten.
Trotzdem werden entsprechende Didten
von einigen Heilpraktikern verordnet.

Helfen Probiotika?

Uberhaupt hat die Forschung in Sachen
Therapiemoglichkeiten, die die Darmflora
beeinflussen, derzeit nichts zu bieten. Zwar
gibt es vereinzelte Humanstudien, die un-
tersuchten, wie sich probiotische Drinks
auf die Stimmung auswirken. »Psychobio-
tika« werden diese seit Ende 2013 genannt.
Schliefdlich zeigten wiederum Mausestudi-
en, dass etwa der Milchsdurekeim Lactoba-
cillus rhamnosus das emotionale Verhalten
Uber den GABA-Rezeptor beeinflusst. »"Um
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DARMFLORA UNTER DEM MIKROSKOP

Die Abbildung zeigt Bakterien der Art Escheri-
chia coli, die ein haufiger Bewohner der Mikro-
bencommunity ist. Immer deutlicher wird, wie
zentral die Rolle der Darmflora ist: Die Mikro-
ben tauschen mit dem restlichen Korper wich-
tige Informationen aus.


http://en.wikipedia.org/wiki/Leaky_gut_syndrome
http://en.wikipedia.org/wiki/Leaky_gut_syndrome

die Neurotransmitter zu bilden, muissen
aber auch die richtigen Grundbausteine
Uber die Ernahrung zugefihrt werden,
sagt Lyte und mahnt mehr Erndhrungsstu-
dien an. Fur den Botenstoff GABA braucht
der Korper etwa Mononatriumglutamat,
eine Substanz, die in grof’en Mengen in To-
maten oder Sojasauce enthalten ist.

Auch beim Menschen erwiesen sich be-
stimmte Probiotika als hilfreich. Bei einer
Studie des Neurobiologen Emeran Mayer
von der University of California aus dem
Jahr 2013 nahmen zwolf gesunde Frauen
uber vier Wochen taglich zwei probioti-
sche Milchgetrianke zu sich, wahrend elf
Frauen nur Milch tranken und 13 Frauen
als Kontrollgruppe gar keine Anweisungen
erhielten. Insgesamt konnte man sagen,
dass die Jogurtesserinnen emotional ge-
lassener waren. Und im Kernspintomogra-
fen zeigte sich beim Hirnscan, dass die Pro-
biotikagruppe ebenfalls deutlich von den
anderen Probandinnen abwich und in vie-
len Hirnregionen unterschiedliche Aktivi-
tatsmuster aufwies. In einer anderen Stu-
die linderte die Mikrobe Bifidobacterium
infantis Reizdarmsymptome bei Betroffe-
nen. Hinweise gibt es zudem, dass be-
stimmte Bakterien Depressionen und das

chronische Erschopfungssyndrom abmil-
dern konnen. Doch bislang kranken all die-
se Humanstudien an einem Manko: zu ge-
ringe Teilnehmerzahlen. Und viele wur-
den von der Industrie mitfinanziert, so
dass sie nicht als neutral gelten konnen.
Schlusse lassen sich also daraus insgesamt
nicht ziehen. »Allerdings gibt es Hinweise,
dass bestimmte Erndhrungsweisen wie
etwa die mediterrane Didt oder auch die
traditionelle japanische Erndhrung das Ri-
siko fur Depressionen minderng, schrieb
Eva Selhub, Medizinerin an der Harvard
Medical School, kiirzlich in einem Uber-
sichtsartikel. Beide Erndhrungsformen be-
inhalten viele fermentierte Lebensmittel
wie Wein, Jogurt, grine Oliven, Tee oder
Sojasauce, die gute Bakterien liefern und
moglicherweise mit ihren Kollegen in der
Darmflora interagieren.

Die Stimmung in der Neurogastrolo-
genszene ist deshalb gespannt. Wahrend
einige Wissenschaftler sehr euphorisch
sind, wiegeln andere lieber ab: »Wir haben
noch viel zu wenig Fakten, um irgendeine
Schlussfolgerung fiir den Menschen zu zie-
heng, sagt Dirk Haller, Mikrobiologe an der
TU Munchen. »Wir sehen, dass es eine Ver-
bindung zwischen Mikrobiom und Gehirn

gibt, aber ob Veranderungen in beiden Or-
ganen kausal zusammenhdngen, ist un-
klar.« Weiterhin weif man nicht, was zu-
erst da ist: ob das Ungliick sprichwortlich
auf den Magen schlagt oder ob ein aus den
Fugen geratenes Darmmilieu auch die Psy-
che stort. Es muss also viel mehr Studien
geben, um hier Fakten zu schaffen. Damit
es Fortschritte gibt, hat die Europaische
Kommission kurzlich Gelder bereitgestellt.
So soll in dem 13 Millionen Euro schweren
Projekt »MyNewGut« erforscht werden,
wie Mikroben Energie aus der Nahrung zie-
hen und wie sie auf die Hirnfunktion wir-
ken. Es lauft bis 2018. Haller, der selbst als
Forscher dabei ist, rechnet jedoch damit,
dass es noch linger dauert, bis man sagen
konne, ob an der ganzen Sache etwas dran
ist. <

(Spektrum.de, 26. September 2014)

J Neurosci 34, S. 7067-7076, 2014

Proc Nat Acad Sci 108, S. 304713052, 2011
Comm Integr Bio 4, S. 492-494, 2011

J Phys Anth 10.1186/1880-6805-33-2, 2014
Physiol Behav 65, S. 63-68,1998

PLoS Path 9, 1003726, 2013

J Appl Microbiol 113, S. 411-417, 2012
Gastroenter 144, S.1394-401, 2013
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NEUROGENESE

Nahrung fur
neue Nervenzellen

von Mascha Elbers

In einigen Hirngebieten sprielSen auch beim
Erwachsenen noch frische Neurone —was vor allem
das Gedachtnis starkt. Mit der richtigen Ernahrung

|asst sich diese Nervenzellneubildung ankurbeln.

n FOTOLIA / OLIVER SCHAFELD



ufgeregt paddelt die Maus

im Wasserbottich umbher.

Sie hat nur ein Ziel: schnell

raus hier! Dafiir muss sie

die unter der Wasserober-
flache versteckte Plattform finden. Inzwi-
schen sollte ihr das nicht mehr so schwer-
fallen, hat sie doch diese Ubung in den ver-
gangenen Tagen immer wieder absolvieren
mussen. Das »Morris-Wasserlabyrinth« ist
eine der am haufigsten verwendeten Appa-
raturen, um die Lernfahigkeit von Nagern
Zu messen.

Ungewohnlich zielstrebig steuert die
Maus im neurobiologischen Labor des Lon-
doner King’s College das rettende Podest
an. Um ihr Gedachtnis ist es offenbar sehr
gut bestellt. Eine spezielle Diat, die ihr die
Forscher unter der Leitung von Sandrine
Thuret in den Wochen vor dem Experi-
ment verabreicht haben, zeigt Wirkung.
Wenige Tage nach dem Experiment unter-
sucht die Forscherin das Mausegehirn und
findet eine erhohte Zahl frischer Nerven-
zellen.

Wie fur die Maus so gilt offenbar auch
fir den Menschen, dass wir mit der Nah-
rung unsere geistige Leistungsfahigkeit er-
heblich beeinflussen konnen. Und damit

______________________________________________________________________________________________________________________________

Datumsstempel fur Neurone

Mit bildgebenden Verfahren ist es noch nicht moglich, die Neurogenese am
Menschen direkt zu beobachten. Doch hier helfen unerwarteterweise die
Altlasten des Kalten Kriegs weiter: Die Kernwaffentests der 195oer Jahre
lieRen den Gehalt an Kohlenstoff-14 (C-14) in der Atmosphare weltweit
sprunghaft ansteigen; seit 1963 geht er wieder zuriick. Uber die Nahrung
gelangt C-14 in den menschlichen Korper. Wann immer eine Zelle sich teilt,
baut sie C-14 in genau jener Konzentration in ihre DNA ein, die zum
Zeitpunkt der Teilung in der Umgebung vorherrscht. Damit verpasst sie
ihren Tochterzellen praktisch einen Datumsstempel, anhand dessen sich
dann spater vergleichsweise prazise das Alter von Nervenzellen in den
Gehirnen Verstorbener bestimmen [asst.

Mit dieser Methode wiesen Wissenschaftler um den Neurobiologen Jonas
Frisén vom Karolinska-Institut in Stockholm 2014 die Existenz von neu
gebildeten Nervenzellen auch im menschlichen Striatum nach. Ob diese
Zellen wie vermutet aus der subventrikularen Zone stammen und welche
Rolle sie spielen, muss allerdings noch erforscht werden. Das Striatum ist an
der Koordination von Bewegungsablaufen beteiligt, zahlt aber auch zum
Belohnungssystem des Gehirns. Friséns Entdeckung weckt Hoffnungen auf
neue Therapieansatze fur Erkrankungen, die sich durch die fortschreitende
Zerstorung des Striatums auszeichnen, etwa die Huntington-Krankheit.
Selbst fur die Behandlung des Aufmerksamkeitsdefizitsyndroms ADHS oder
von Suchterkrankungen konnte die Neurogenese im Striatum einen
Ansatzpunkt bieten.

______________________________________________________________________________________________________________________________



ISTOCK / GALINA VELUSCEAC

ist nicht nur der starke Kaffee gemeint, der
uns kurzfristig auf Hochtouren bringt — ge-
schweige denn allerlei andere Stimulan-
zien, die etwa unter Studierenden beliebt
sind. Derartiges »Neuro-Enhancement«

birgt teils erhebliche Nebenwirkungen und
steigert die geistige Leistung auch nur vor-
Ubergehend.

Wenn von gesunder Erndhrung die Rede
ist, dann meist im Zusammenhang mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder ande-
ren medizinischen Problemen, denen sich
damit vorbeugen lasst. Dass tierische Fette
Arteriosklerose begunstigen und Obst das
Immunsystem starkt, wissen wir langst.
Aber unser Gehirn braucht ebenfalls tag-

lich vielfaltige Nahrstoffe. Wie Studien be-
legen, beeinflusst die Ernahrungsweise
nicht nur unsere Lernfahigkeit, sondern
auch unsere emotionale Verfassung.

Eine junge Erkenntnis

Die Wirkung verschiedener Nahrstoffe zu
untersuchen, ist allerdings nicht ganz ein-
fach. Schlief3lich pragen schon kleine Un-
terschiede in der Lebensweise das Gehirn
auf mannigfaltige, kaum Uberschaubare
Art. Menschen sind nun einmal keine La-
borratten, die man in einer standardisier-
ten Umgebung mit vorgegebenem Tages-
ablauf aufziehen und beobachten kann. Es
gilt zunachst die Mechanismen zu verste-
hen, mit denen Ndhrstoffe und Essverhal-
ten an den vielen Schraubchen in unserem
Kopf drehen.

Ein entscheidender Faktor ist offenbar
das Wachstum neuer Nervenzellen. Dass
im erwachsenen Gehirn tiberhaupt frische
Neurone entstehen konnen, gilt als eine re-

WOHL BEKOMM'S

Fisch, regelmaRig Obst und Gemiise, Curry,
ein wenig Schokolade sowie ab und zu ein

Glaschen Wein tun den grauen Zellen gut.



lativ junge Erkenntnis. Lange waren Wis-
senschaftler davon ausgegangen,
schliefflich die synaptischen Verbindun-
gen zwischen bestehenden Hirnzellen
seien wandelbar, neue Gedachtnisinhalte
sollten somit lediglich auf neuen Verkntip-

aus-
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fungsmustern beruhen. Erst im Lauf der
1990er Jahre setzte sich unter Hirnfor-
schern die Erkenntnis durch, dass sich bis
ans Lebensende neue Nervenzellen in un-
serem Gehirn bilden und dass diese »Neu-
rogenese« malfigeblichen Anteil an unse-
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rem Lernvermogen haben durfte. Dabei
scheint die Fahigkeit zur Bildung neuer
Nervenzellen auf zwei Hirnregionen be-
schrankt zu sein: zum einen auf die sub-
ventrikuldre Zone, die mit dem Riechkol-
ben verbunden ist, und zum anderen auf
den Gyrus dentatus im Hippocampus. Am
eingehendsten erforscht ist das Nachwach-
sen von Nervenzellen im Hippocampus,
dem eine zentrale Rolle beim Abspeichern
neuer Erinnerungen zukommt. Die beiden
Hippocampi des Menschen —einer in jeder
Hemisphdre des Gehirns — sind unter an-
derem dafur zustandig, neue Gedachtnis-
inhalte in das Langzeitgeddchtnis zu uber-
fihren. Werden die seepferdchenformigen
Strukturen entfernt oder durch einen Tu-
mor zerstort, bleibt zwar altes Wissen grof3-
tenteils erhalten, doch neue Erinnerungen
konnen meist nicht mehr gebildet werden.
Man spricht von anterograder Amnesie.

RADIOAKTIVER MARKER

Auf Grund oberirdischer Kernwaffentests stieg
ab 1955 der Gehalt des radioaktiven Kohlen-
stoffisotops C-14 in der Atmosphare sprung-
haft an. Seit dem Moskauer Atomteststoppab-
kommen von 1963 sank er wieder ab.



Schlecht fiir die Stimmung

Wie die Gedachtniskonsolidierung im Hip-
pocampus genau ablduft, ist zwar noch
nicht erschopfend verstanden, aber es deu-
tet einiges darauf hin, dass die Neubildung
von Nervenzellen, die »Adulte Hippocam-
pale Neurogenese« (AHN), daran entschei-
denden Anteil hat. So zeigen Mause, deren
AHN durch Rontgenbestrahlung oder Me-
dikamente unterbunden wurde, in Merk-
tests deutliche Lernschwierigkeiten.

Doch nicht nur am Lernen, sondern
auch an der Regulation unseres Gemutszu-
stands scheinen der Hippocampus und
insbesondere die hier neu gebildeten Ner-
venzellen beteiligt zu sein. So hat ein For-
scherteam um Nuno Sousa von der Uni-
versitdt in Braga (Portugal) 2013 gezeigt,
dass Ratten mit blockierter Neurogenese
die typischen Symptome einer Depression
entwickeln: Sie verlieren das Interesse an
Zuckerwasser und geben schneller auf,
wenn sie im Wasserbecken um ihr Leben
schwimmen mussen.

Fur einen Zusammenhang zwischen
verminderter Neurogenese und Depres-
sion spricht auch, dass bei den Tieren mit
blockierter Nervenzellneubildung einige
Antidepressiva nicht ansprechen. Offen-

bar entfalten diese Medikamente ihre stim-
mungsaufhellende Wirkung unter ande-
rem dadurch, dass sie die Bildung neuer
Hirnzellen anregen. Das konnte auch erkla-
ren, warum viele Antidepressiva erst etwa
zwei bis vier Wochen nach Beginn der Ein-
nahme wirken-solange dauert es, bis neue
Nervenzellen ausdifferenziert sind und
ihre Arbeit aufnehmen.

Die Wissenschaftler sind sich noch nicht
einig dartiber, ob Storungen der Neuroge-
nese Ursache oder Symptom psychischer
Krankheitsbilder sind. Aufderdem kommt
es nicht nur darauf an, wie viele Nervenzel-
len neu entstehen, sondern vor allem, wie
viele von ihnen langfristig tiberleben und
sich schlief3lich aktiv in das Netzwerk des
Hippocampus einfliigen. Die Mehrheit der
jungen Nervenzellen stirbt namlich schon
nach kurzer Zeit wieder ab.

Wie man die neuronale
Wachstumsfreude férdern kann

Die Entstehung neuer Nervenzellen unter-
liegt einem komplexen Regulationsme-
chanismus, der von verschiedenen Wachs-
tumsstoffen, Neurotransmittern und Hor-
monen abhdngt und somit an vielen
Punkten gestort oder gefordert werden

____________________________________________________________________

Stress und Neurogenese

Das Nagetierstresshormon
Corticosteron, Pendant zum
menschlichen Cortisol, hemmt bei
Ratten die Neurogenese.
Umgekehrt dampft eine
Neubildung von Nervenzellen aber
die schadlichen Folgen von Stress:
Mause mit blockierter Neurogenese
im Hippocampus erholen sich
schlechter von stressreichen
Erfahrungen und entwickeln eher
depressive Symptome.

____________________________________________________________________

kann. Folglich gibt es zahlreiche Pfade, auf
denen genetische, aber auch umweltbe-
dingte Faktoren die Wachstumsfreude von
Nervenzellen beeinflussen. Sandrine Thu-
ret ist davon Uiberzeugt, dass man mit der
eigenen Lebensfuhrung die Neurogenese
fordern konne, was eine Reihe von positi-
ven Effekten habe. »Das Wirken der neu ge-
bildeten Nervenzellen bleibt zwar auf den
Hippocampus beschrankt«, erklart die
Neurowissenschaftlerin, »doch
dieser als Schaltstelle an etlichen Hirnpro-

scheint



zessen beteiligt zu sein.« Vor allem die Er-
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DiE WIEGEN NEUER HIRN
Heute gilt als sicher, dass im Gyrus
dentatus des Hippocampus — einem
wichtigen Areal fiir das Gedachtnis -
auch im erwachsenen menschlichen

Gehirn neue Nervenzellen entstehen.

Eine weitere Wiege der Neurogenese
liegt vermutlich in der subventrikula-
ren Zone, von wo aus die Neurone
zum Riechkolben gelangen konnen.
2014 wurden auch im Putamen sowie
im Nucleus caudatus, die zusammen
das so genannte Striatum bilden,
neue Hirnzellen entdeckt. Woher die-
se Zellen stammen, ist noch unklar.

Riechkolben

subventrikulare
Zone




Fasten fur mehr mentale Power? Das
klingt sicher nicht fir jedermann verlo-
ckend. Thuret wartet immerhin mit einer
etwas milderen Alternative auf: Ihre Mau-
se bekamen zwar nur jeden zweiten Tag
Futter, durften dafur dann aber ordentlich
zulangen, so dass ihre Gesamtkalorienauf-
nahme nur wenig niedriger lag als gewohn-
lich und sie auch kaum an Gewicht verlo-
ren. Dieses so genannte intermittierende
Fasten kurbelte das Wachstum von Ner-
venzellen ebenfalls an. Schon allein den
Abstand zwischen den Mahlzeiten auszu-
dehnen, greift offenbar in die Regulation
bestimmter Gene ein, die fur die Neubil-
dung von Nervenzellen zustandig sind, ver-
mutet Thuret. Auch mit der Auswahl des
Essens kann man die Neurogenese fordern.
Als besonders viel versprechend haben
sich hier die Omega-3-Fettsauren erwiesen,
die zahlreichen Studien zufolge das Ner-
venzellwachstum im Hippocampus von
Nagern anregen. Das Gehirn besteht zu 60
Prozent seiner Trockenmasse aus Fett, dar-
unter zu einem grofden Teil Eicosapentaen-
(EPA)
(DHA) — damit neue Zellen entstehen kon-
nen, muss eine ausreichende Versorgung
mit diesen Fettsauren gewahrleistet sein.

saure und Docosahexaensaure

Fisch macht munter

Das zeigte sich zum Beispiel an »Fat-1-Mau-
sen«, denen Forscher ein Gen des Faden-
wurms Caenorhabditis elegans eingebaut
hatten: Die Mduse produzierten darauthin
selbst Omega-3-Fettsduren. Bei den gene-
tisch veranderten Tieren sprossen nun
nicht nur signifikant mehr Nervenzellen
als bei normalen Mausen, sondern sie
schnitten auch in Gedachtnistests wie bei-
spielsweise im Morris-Wasserlabyrinth
deutlich besser ab. Menschen miussen
Omega-3-Fettsauren mit der Nahrung aut-
nehmen. EPA und DHA finden sich vor al-
lem in fettem Fisch. Die in Pflanzendlen
vorwiegend vorkommende a-Linolensaure
(ALA) kann vom Korper nur zu einem ge-
ringen Teil in EPA und DHA umgewandelt
werden. Daher raten Forscher dazu, regel-
mafig fetten Fisch wie Lachs oder Sardel-
len zu verzehren,

Auch fur die Seelenlage scheint das
Fischol von Bedeutung zu sein, denn man-
che psychische Leiden kdnnten mit einem
gestorten Omega-3-Stoffwechsel zusam-
menhdngen. Vor allem bei Patienten mit
Depressionen lasst sich haufig ein ernied-
rigter Omega-3-Spiegel im Blut nachwei-
sen. Und eine achtwochige Einnahme von

EPA-Praparaten linderte bei Depressions-
patienten die Symptome genauso gut wie
das herkommliche Antidepressivum Fluo-
xetin, fand die Arbeitsgruppe von Mehdi
Tehrani-Doost von der Universitat Teheran
2008 heraus.

Bei so unterschiedlichen Storungen wie
ADHS, Schizophrenie und Alzheimerde-
menz erzielten manche Wissenschaftler
mit Omega-3-Fettsduren zwar auch positi-
ve Effekte; allerdings ist die Studienlage
noch sehr widerspruchlich. So konnten an-
dere Forschergruppen diese Resultate nicht
bestatigen. Hier wird deutlich, dass es bei
so komplexen Krankheitsbildern selten
eine einfache Ursache-Wirkung-Beziehung
gibt. So zirkulieren beispielsweise im Blut
von depressiven Patienten auch besonders
viele entzindungsfordernde 1-p-Zytokine,
die sich ebenfalls hemmend auf die Neu-
bildung von Nervenzellen auswirken. Die
Omega-3-Fettsauren sind also nur eines
von vielen Puzzleteilen.

Curry fiirs Gedachtnis

Neben den Fischolen interessieren sich die
Neurogeneseforscher auch fur die zu den
sekundaren Pflanzenstoffen gehorenden
Polyphenole. Diese Substanzgruppe um-



GEHIRN UND GEIST / BUSKE-GRAFIK

fasst verschiedene chemische Verbindun-
gen, die von Pflanzen unter anderem zum
Schutz ihrer Zellen vor UV-Strahlung, frei-
en Radikalen oder anderen schadlichen
Umwelteinflussen produziert werden.
Hierzu zahlt auch Curcumin, einer der
Hauptbestandteile des Currypulvers. Bei
Ratten regt es die Neubildung von Nerven-
zellen an und kann die Symptome von
Stress, Angststorungen und Depressionen
mildern. Aus diesem Grund testeten der
Neurobiologe Tze-Pin Ng von der National
University of Singapore und seine Kolle-

DAs MORRIS-WASSERLABYRINTH

1984 entwickelte Richard Morris von der schot-
tischen University of St Andrews eine Appara-
tur, um das Lernvermogen von Ratten und
Mausen zu testen: Das Versuchstier wird in ein
groRes, rundes Becken mit weill gefiarbtem
Wasser gesetzt. Knapp unterhalb der Wasser-
oberflache befindet sich eine kleine, nicht
sichtbare Plattform. Sobald das Tier auf diese
rettende Insel klettert, ist der groRRte Stress
fiir es vorbei. Hat der Nager die Plattform
einmal entdeckt, wird er nach ein paar Tests
die Position gelernt haben.

J. Neurosci. Methods 11,S. 47 - 60,1984



gen 2006 nicht nur die Gedachtnisleistun-
gen von mehr als 1000 Senioren, sondern
befragten sie auch zu ihrem Currykonsum:
Diejenigen, die wenigstens einmal im Halb-
jahr zu der Gewulrzmischung griffen, er-
zielten beim so genannten Mini-Mental-
Status-Test im Schnitt 25 Punkte, wihrend
Curryverweigerer bei 23 Zdhlern lagen. Der
fir die Diagnose von Alzheimerdemenz
verwendete Test geht bis maximal 30 Punk-
te; eine Zahl unter 20 gilt als Warnzeichen
fr eine mittlere Demenz.

Polyphenole scheinen das Wachstum
der Hirnzellen iiber den Umweg verschie-
dener korpereigener Botenstoffe zu stimu-
lieren. So fanden Forscher um Kenji Okaji-
ma von der japanischen Universitdt Nago-
ya 2011 heraus, dass die Einnahme von
Resveratrol bei Mdusen zu einer erhohten
Ausschuttung des Wachstumsfaktors IGF-1
(insuline-like growth factor 1) im Hippo-
campus fuhrt und somit die Neurogenese
stimuliert. Resveratrol findet sich in hoher
Konzentration vor allem in Rotwein. Zu be-
herzt sollte man dennoch nicht zum Glas
greifen: Alkohol ist dem Wachstum neuer
Nervenzellen duflerst abtriglich, wie die
Arbeitsgruppe von Tracey Shors von der
Rutgers University 2012 nachwies.

______________________________________________________________________________________________________________________________

Functional Food: Fluch oder Segen?

Die Lebensmittelindustrie setzt auf zwei gegensatzliche Werbestrategien:
Auf der einen Seite werden Lebensmitteln vielfach Zucker, Salz, ungesattigte
Fettsauren und kunstliche Aromastoffe zugefugt. So lasst sich kosten-
gunstig der Appetit des Urmenschen in uns wecken, der nach Kalorien
lechzt. Auf der anderen Seite machen sich die Werbeprofis das moderne
Streben nach Selbstoptimierung zu Nutze. Nur derjenige bleibe fit, schlau
und jung, der Lebensmittel mit Zusatznutzen kauft. Der Zunahme von
Fettleibigkeit in der Gesellschaft steht so das noch junge Krankheitsbild der
Orthorexie entgegen, bei dem die optimierte Ernahrung zum Zwang wird.

Das Europaische Parlament reagierte auf den Trend zum so genannten
Functional Food, indem es die Zulassigkeit gesundheitsbezogener
Werbeaussagen streng begrenzte. Seit 2012 durfen Firmen nur mit dem
gesundheitlichen Nutzen von Inhaltsstoffen werben, die in einem EU-
Register gelistet sind.

Zukunftig soll auch verboten werden, Lebensmittel als gesund zu
bezeichnen, deren Gesamtzusammensetzung der Gesundheit schadet.
Bislang genugt es jedoch, eine zuckerhaltige SulSigkeit mit Vitamin C
anzureichern, um sie als wertvolle Unterstitzung des Immunsystems
vermarkten zu konnen.

______________________________________________________________________________________________________________________________



Eine Untergruppe der Polyphenole sind
die Flavonoide, die sich besonders in farb-
intensivem Obst wie Blaubeeren finden.
Ein Forscherteam um den Biochemiker Je-
remy Spencer von der englischen Universi-
ty of Reading entdeckte 2013, dass die Gabe
von Blaubeerpulver bei Mdusen zu einem
erhohten Spiegel des Nervensignalstoffes
BDNF (brain-derived neurotrophic factor)
im Hippocampus fuhrt und dadurch dort
das Wachstum neuer Nervenzellen fordert.
In Gedachtnistests erzielten die Miuse 30
Prozent bessere Ergebnisse als ihre her-
kommlich gefutterten Artgenossen.

Nervennahrung Schokolade
Auch Tee und Kakao sind reich an Flavono-
iden. Insofern ist der Spitzname von Scho-
kolade als »Nervennahrung« nicht ganz
falsch. Das gilt allerdings nur fur die kakao-
reichere dunkle Schokolade und — wegen
des hohen Fett- und Zuckeranteils — auch
nur in MafSen. Eine fett- und zuckerreiche
Erndhrung beeintrachtigt namlich selbst
bei normalem Korpergewicht die Regulati-
onsmechanismen der Neurogenese.

Ist es also angesichts dieser Ergebnisse
ratsam, seinen grauen Zellen mit Nah-
rungserganzungsmitteln auf die Sprunge

zu helfen? »Es steckt doch alles im Essen,
warum soll man es in Pillen pressen?,
meint Thuret, bei der zu Hause keine Pil-
len, dafur haufig Fisch und immer frisches
Obst und Gemiise auf den Tisch kommen.
Die Grenze zwischen Erndhrung und Medi-
zin verschwimmt somit zunehmend. Das
weckt wiederum Begehrlichkeiten bei der
Lebensmittelindustrie, die schon seit Lan-
gerem ihre Produkte gerne mit vermeintli-
chen medizinischen Zusatznutzen bewirbt.
Doch die sicherste Option, seinen Nerven-
zellen etwas Gutes zu tun, bleibt eine aus-
gewogene Erndhrung mit Obst und Gemu-
se sowie regelmaflig fettem Fisch.

Wer allerdings lediglich seinen Speise-
plan optimiert, wahrend sich sein Leben
zwischen Stress im Job und Berieselung
vorm Fernseher abspielt, handelt ahnlich
konsequent wie der Ubergewichtige, der
sich zu seiner XXL-Portion Pommes eine
Cola light bestellt. Sandrine Thurin rat:
»Wenn sich Stress auch manchmal nicht
vermeiden lasst, gehen Sie zumindest nicht
auch noch zum Fastfoodimbiss. Was wir zu
uns nehmen, haben wir schlief3lich selbst
in der Hand.« <

(Gehirn und Geist, 2/2015)
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FETTLEIBIGKEIT

Suchtig nach Essen

von Paul J. Kenny

Neue Erkenntnisse konnten erklaren,
warum fett- und zuckerhaltige Nahrungs-
mittel dick machen —durch ahnliche
Mechanismen namlich, die auch bei
Drogenabhangigkeit eine Rolle spielen.




urde eine Ratte den

Tod riskieren, nur um

ein Stuckchen Scho-

kolade zu fressen?

Kurzlich habe ich es
herausgefunden. In meinem Labor gaben
wir Ratten uneingeschrankten Zugang zu
ihrem normalen Futter. Zusatzlich boten
wir ihnen aber auch dufierst appetitanre-
gende, kalorienreiche Nahrungsmittel an:
Wurst, Kasekuchen, Schokolade. Die Ratten
verschmdhten daraufthin ihr gesundes,
aber »langweiliges« Standardfressen und
bedienten sich fast nur noch an den Kalori-
enbomben. Sie nahmen immer mehr zu
und wurden schlief3lich fettleibig.

Dann installierten wir ein Blitzlicht, das
den fressenden Ratten signalisierte, dass
sie gleich einen sehr unangenehmen elekt-
rischen Schlag an den Pfoten erhalten wiir-
den. Tiere, die sich gerade uber normales
Futter hermachten, horten nach einem sol-
chen Blitz sofort mit dem Fressen auf und
rannten weg. Fettleibige Ratten hingegen,
die Wurst, Kuchen oder Schokolade vertilg-
ten, ignorierten das Warnsignal. Thr Verlan-
gen danach war stdrker als ihr Selbsterhal-
tungstrieb. Ahnliche Beobachtungen hatte
zuvor schon der Neurowissenschaftler Bar-

_______________________________________________________________

Auf einen Blick

_______________________________________________________________

Unersattlich — und abhangig?

1 Neuen Forschungen zufolge entsteht krankhafte Fettleibigkeit (Adipositas)
oft dadurch, dass kalorienreiche Nahrungsmittel die Belohnungszentren
des Gehirns zu stark stimulieren und somit Kontrollmechanismen
aushebeln, die normalerweise das Essverhalten regulieren.

2 Forscher streiten daruber,ob Menschen, die dauerhaft exzessiv essen, an
einer Form von Sucht leiden. Falls ja, konnten sich daraus neue Ansatze
ergeben, um Adipositas zu behandeln.

3 Bereits jetzt gibt es Arzneistoffe, die sowohl gegen Essstorungen als auch
gegen Drogensuchte helfen. Rimonabant etwa reduziert bei Rauchern das
Verlangen nach Nikotin und zugelt zugleich den Appetit, hat aber auch

gefahrliche Nebenwirkungen.

_______________________________________________________________

ry Everitt von der University of Cambridge
gemacht - allerdings waren seine Ratten
nicht scharf auf Schokolade, sondern koka-
instichtig.

Sind demnach die fettleibigen Nager
fressstichtig? Die Unfahigkeit, ein be-
stimmtes Verhalten zu vermeiden, obwohl
es vorhersehbare schadliche Folgen hat, ist
ein allgemeines Merkmal von Suchtkran-

_______________________________________________________________

ken. Sie findet sich auch bei tibergewichti-
gen Menschen. Fast alle Fettleibigen geben
an, weniger essen zu wollen. Dennoch neh-
men sie weiterhin viel zu viel zu sich, ob-
wohl sie sich der negativen Konsequenzen
fir ihre Gesundheit und ihr Sozialleben
bewusst sind. Studien zufolge aktiviert das
exzessive Aufnehmen von Nahrung die Be-
lohnungssysteme in unserem Gehirn — bei



manchen Menschen so sehr, dass kein Sat-
tigungsgefuhl mehr entsteht. Je mehr die-
se Menschen essen, umso stirker wachst
ihr Verlangen nach weiterer Nahrung -
dhnlich wie bei Alkoholikern und Rausch-
giftabhangigen die Gier nach der Droge
mit dem Konsum zunimmt. Stimuliert
ubermaflige Nahrungsaufnahme also die-
selben Hirnregionen wie Drogenkonsum?
Falls ja, sollten Medikamente, die das Be-
lohnungssystem im Gehirn dampfen,
ubergewichtigen Menschen dabei helfen,
ihre Kalorienaufnahme einzuschrinken.

Bis in die frithen 1990er Jahre hinein
galt Fettleibigkeit, lateinisch »adipositasg,
lediglich als Verhaltensstorung. Uberge-
wichtigen Menschen, so glaubte man, man-
gele es einfach an Willenskraft und Selbst-
beherrschung. Seither hat sich die Sicht-
weise dramatisch verindert, zumindest bei
Wissenschaftlern. Grund dafir ist nicht zu-
letzt, dass sich die Fettleibigkeit epide-
misch ausbreitet.

Einer der Ersten, die diesen Sinneswan-
del angestofden haben, war der kanadische
Biochemiker Douglas Coleman, der friher
am Jackson Laboratory in Bar Harbor
(Maine, USA) forschte. Er fand bereits in
den 1960er Jahren Hinweise darauf, dass

krankhaftes Ubergewicht und gestortes
Essverhalten unter anderem auf geneti-
sche Faktoren zurtuickgehen. Zahlreiche sei-
ner Uberlegungen konnte spater der ame-
rikanische  Molekulargenetiker Jeffrey
Friedman von der Rockefeller University
(New York) bestitigen. Beide Wissenschaft-
ler fihrten Experimente mit Mdusestam-
men durch, die erblich bedingt dazu nei-
gen, an Adipositas und Diabetes mellitus
zu erkranken.

Wie sich herausstellte, besitzt einer die-
ser Stamme einen Gendefekt, der verhin-
dert, dass die Fettzellen das Hormon Lept-
in freisetzen. Der Signalstoff wird bei Mau-
sen und Menschen normalerweise nach
den Mahlzeiten ausgeschuttet, zugelt den
Appetit und dimpft so das Verlangen nach
weiterer Nahrung. Ein anderer Mause-
stamm, der zur Fettleibigkeit tendiert, er-
wies sich ebenfalls als Trager einer Genmu-
tation: Die Korperzellen der betroffenen
Tiere sprechen nicht mehr richtig auf Lep-
tin an. Zusammengenommen bestatigten
diese Ergebnisse, dass Hormone den Appe-
tit und damit das Korpergewicht regulie-
ren. Ein hormonelles Ungleichgewicht
kann demnach zu gestortem Essverhalten
fihren. Tatsdchlich kommt Fettleibigkeit

in bestimmten Familien mit genetisch be-
dingtem Leptinmangel hdufig vor.

Doch es ware zu kurz gesprungen, Adi-
positas nur auf eine Hormonstorung zu-
ruckzufuhren. Erstens leiden langst nicht
alle Ubergewichtigen an einem erblich er-
worbenen Missverhaltnis von appetitregu-
lierenden Hormonen. Zweitens mussten
Bluttests an adipdsen Menschen dann re-
gelmafdig entweder zu wenig appetitzu-
gelnde oder zu viel appetitsteigernde Hor-
mone anzeigen. Jedoch ist eher das Gegen-
teil der Fall
fettsuichtige Menschen oft durch erhohte
Spiegel an appetitziigelnden Hormonen
auf, unter anderem Leptin und Insulin.

Hier kommt das Konzept von der Ess-
sucht ins Spiel. Appetitsteuernde Hormo-
ne beeinflussen neuronale Schaltkreise im

Paradoxerweise fallen

Hypothalamus - jenem Abschnitt des Zwi-
schenhirns, der die vegetativen Korper-
funktionen reguliert. Zudem stehen sie in
Wechselwirkung mit Belohnungssystemen
im Gehirn. Je heftiger der Hunger, umso
intensiver die Befriedigung, sobald wir et-
was essen. Fur diesen Mechanismus sind
Hormone verantwortlich, die in Fastenzei-
ten das Reaktionsvermogen von mit Nah-
rung assoziierten Belohnungszentren er-
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ZWISCHEN HUNGER UND SATTIGUNG
Unser Gehirn steuert das Korperge-
wicht, indem es signalisiert, wann wir
essen miissen und wann wir damit auf-
horen sollten. Hormone regulieren neu-
ronale Netze, die den Appetit und das
Sattigungsgefiihl kontrollieren (blau).
Kalorienreiche Nahrungsmittel, die sehr
viel Fett und Zucker enthalten, verleiten
manche Menschen dazu, immer weiter
zu essen (rot). Je mehr die Betroffenen
verzehren, umso starker wird ihr Verlan-
gen nach weiteren Leckereien. Ahnliche
Muster sind von Drogensiichtigen be-

kannt.

E BRYAN CHRISTIE DESIGN



Normales Essverhalten:
Hormone signalisieren
nStart« und »Stopp«
Appetitanregende
dem Magen-Darm-Trakt aktivieren
neuronale Netzwerke im Hypothala-
mus (durchgezogene blaue Linien).
Sie stimulieren zudem Belohnungs-
zentren, etwa die Area tegmentalis
ventralis im Mittelhirn und das Cor-
pus striatum im Grof3hirn, was das
Genussempfinden beim Essen stei-
gert. Wahrend einer Mahlzeit, wenn
sich der Magen fullt und der Blutzu-
ckerspiegel steigt, werden appetitun-
terdruckende Hormone wie Leptin
und Insulin freigesetzt (gestrichelte
blaue Linien). Ihre Wirkung auf den
Hypothalamus und die Belohnungs-
zentren fuhrt zu verminderter Ess-
lust und gedampftem Genussemp-
finden, was weiteres Essen weniger
attraktiv erscheinen lasst.

Hormone aus

Exzessiver Verzehr:
Neurotransmitter ibernehmen

die Kontrolle

Stark fett- und zuckerhaltige Nah-
rung regt das Corpus striatum dazu
an, Endorphine zu produzieren,
»Gluckshormone«, die exzessives
Essen auslosen konnen. Zudem
kommt es zur Ausschuttung von Do-
pamin, einem Neurotransmitter,
der die Nahrungsaufnahme anregt
und im prafrontalen Kortex Ent-
scheidungen beeinflusst. Endorphi-
ne, Dopamin und andere Stoffe wir-
ken auf die Belohnungszentren. Sie
konnen hormonelle Signale, die eine
Sattigung anzeigen, uberdecken und
so zu immer weiterem Essen antrei-
ben. Selbst das Wissen um die schad-
lichen Folgen kann die Vollerei oft
nicht unterbinden.

Behandlungsansatze

So wie kalorienreiche Nahrungsmit-
tel fihren auch Sucht erzeugende
Drogen zur Ausschuttung von Do-
pamin und setzen Ruckkopplungs-
schleifen in Gang, die das Verlangen
nach dem Reiz mehr und mehr
ansteigen lassen. Arzneistoffe, die
dem entgegenwirken, konnten mog-
licherweise sowohl gegen Fettleibig-
keit als auch gegen Drogensucht
helfen.

BRYAN CHRISTIE DESIGN



hohen, vor allem im Corpus striatum (kurz
Striatum). Dieses Hirnareal ist durch hohe
Spiegel an Endorphinen gekennzeichnet,
korpereigenen Verbindungen, die Gluicks-
und Belohnungsgefiihle verstarken.

Wahrend wir einer guten Mahlzeit fro-
nen, produzieren Magen und Darm appe-
titzugelnde Hormone, welche die vom Stri-
atum und von anderen Teilen des Beloh-
nungssystemsausgehendenGlucksgefiihle
dampfen. Zugleich setzen sie die Intensitat
des Genussempfindens herab. Die Speisen
erscheinen uns daraufthin immer weniger
begehrenswert, bis wir schlief3lich aufho-
ren zu essen.

Wenn das Gefiihl, satt zu sein,
nicht mehr durchdringt

Moderne,
rungsmittel jedoch, die viel Fett und Zu-
cker enthalten und oft besonders anspre-
chend aussehen, stimulieren unsere Be-
lohnungssysteme so stark, dass die
appetitzugelnde Wirkung von Leptin und
anderen Hormonen nicht mehr dagegen
ankommt. Infolgedessen essen wir immer
weiter, auch wenn wir keinen Hunger mehr
haben. Wir alle kennen diesen Effekt: Eben
haben wir ein reichliches Abendessen zu

extrem kalorienreiche Nah-

uns genommen und kriegen keinen Bissen
mehr herunter. Da serviert die Gastgeberin
Schokoladentorte, und auf wundersame
Weise geht diese Leckerei — eine der kalori-
enreichsten des Tages —dann doch noch ir-
gendwie rein.

Unser Gehirn hat eine effiziente Maschi-
nerie entwickelt, um das Korpergewicht
auf stabilem, gesundem Niveau zu halten.
Sie signalisiert uns, wann es Zeit ist zu es-
sen und wann nicht. Unnaturlich kalorien-
reiche Nahrungsmittel konnen diese Sig-
nale jedoch aushebeln und uns zu einem
krank machenden Essverhalten antreiben.
Sahnetorte, Mousse au Chocolat & Co sind
kunstliche Leckereien, mit denen unsere
Vorfahren nicht konfrontiert waren — wes-
halb wir auch keine Gelegenheit hatten, im
Zuge der Evolution einen angemessenen
Umgang damit zu entwickeln.

Der Organismus reagiert auf das Kalori-
enbombardement, indem er den Blutspie-
gel appetitziigelnder Hormone wie Leptin
und Insulin in dem Maf$ erhoht, in dem
das Korpergewicht steigt. Jedoch bufien
diese Signalstoffe irgendwann an Wirkung
ein, weil der Korper eine Toleranz gegen sie
entwickelt. Zudem reagieren die Beloh-
nungssysteme im Gehirn tibergewichtiger

Menschen nur noch schwach auf den Ver-
zehr von Speisen, wie Forscher des Brook-
haven National Laboratory und des Ore-
gon Research Institute mittels bildgeben-
der  Verfahren  feststellten.  Diese
Abstumpfung fuhrt zu ausbleibender Be-
friedigung und damit zu depressiver Ver-
stimmung. Und was tut der Mensch dage-
gen? Er isst noch mehr, um seine Stim-
mung zeitweilig aufzuhellen — was den
Teufelskreis perfekt macht. Fettleibige
mussen wahrscheinlich erheblich mehr
verzehren als Schlanke, um den gleichen
Grad an Befriedigung zu erreichen.

Adipositas entsteht also offenbar nicht
(nur) aus einem Mangel an Willenskraft.
Auch Hormonstorungen sind als Ausloser
eher selten. Zumindest in einigen Fallen
scheint ihre Ursache in einem Aufer-Kraft-
Setzen der Belohnungssysteme im Gehirn
durch extrem gehaltvolle und wohlschme-
ckende Nahrungsmittel zu liegen. Genau
wie Sucht erzeugende Drogen konnen sie
eine Ruckkopplungsschleife im Gehirn an-
stofsen —je mehr Leckereien der Mensch zu
sich nimmt, umso stirker wird sein Verlan-
gen danach und desto schwerer fallt es, die
Begierde zu stillen. Aber ist lustvolles Es-
sen deswegen eine Sucht?
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Abhingig machende Drogen, etwa Mor-
phine, stimulieren die Belohnungssyste-
me des Gehirns auf die gleiche Weise wie
Nahrungsmittel. Doch es gibt noch weitere
Gemeinsamkeiten. Injiziert man Ratten
Morphin in das Striatum, so 10st dies bei
den Tieren exzessive Fressanfalle aus, und
zwar auch dann, wenn sie sich kurz zuvor
satt fressen konnten. Morphine und ande-
re Opiate imitieren demzufolge die Effekte
von bestimmten Neurotransmittern — Bo-
tenstoffen, mit denen unser Gehirn das
Essverhalten reguliert.

Konnen dann nicht Medikamente, die
solche Botenstoffe hemmen, auch das
Ubermaflige Verlangen nach Nahrung
dampfen? Laut neueren Studien senken
Endorphinblocker die Aktivitdt von Beloh-
nungszentren bei Menschen und Nagern,
denen verlockende Speisen dargeboten
werden — mit dem Ergebnis, dass die Be-

HAMBURGER ESSEN

Pizza, Burger, Eis: Kalorienreiche Lebensmittel
konnen die normalen Sattigungsmechanis-
men auller Kraft setzen und zu suchtahnli-
chem Essverhalten antreiben.



troffenen weniger davon zu sich nehmen.
Behandelt man Drogenabhidngige mit sol-
chen Wirkstoffen, konsumieren sie an-
schlieffend weniger Heroin, Alkohol oder
Kokain. Dies stuitzt die These, wonach ex-
zessivem Essen und Drogensucht diesel-
ben Mechanismen zu Grunde liegen. Wenn
Ratten, die an tagliche Vollerei gewohnt
sind, Endorphinblocker erhalten, dann zei-
gen sie ein Verhalten dhnlich den Entzugs-
symptomen bei Drogenabhangigen. Uber-
mafliges Essen kann demnach einen Zu-
stand herbeiftihren, der einer Drogensucht
gleicht.

Auch im Hinblick auf einen weiteren
wichtigen Neurotransmitter,
gibt es Gemeinsamkeiten. Bekannterma-
8en bewirken Sucht erzeugende Drogen
die Freisetzung von Dopamin ins Striatum.
Der Botenstoff spielt eine wesentliche Rol-
le beim Entstehen von Motivationen und

Dopamin,

treibt Stichtige dazu an, sich die Droge zu
beschaffen. Die meisten Experten meinen,
dass dieser Mechanismus die Abhdngig-
keit herbeifuhrt, wenngleich die genauen
Vorgange umstritten sind. Experimenten
zufolge stimulieren auch attraktive Nah-
rungsmittel die Ausschiittung von Dopa-
min ins Striatum. Der Neurotransmitter

motiviert die Betroffenen dazu, sich auf
das Essen zu fokussieren. Bildgebende Ver-
fahren belegen nun, dass im Striatum fett-
leibiger Menschen auffallend wenig Dopa-
min-2-Rezeptoren (D2R) vorhanden sind -
Andockproteine  fur Dopamin, die
Signalprozesse in Hirnzellen ausldsen.
Ahnliche Befunde sind von Alkoholikern
bekannt sowie von Personen mit einer
Sucht nach Kokain, Methamphetamin oder
Opiaten.

Zudem erkranken Menschen, die auf
Grund genetischer Besonderheiten nur ver-
haltnismafdig wenige Dopamin-2-Rezepto-
ren produzieren, haufiger an Adipositas
oder Drogenabhdngigkeit. Der Mangel an
diesen Molekulen fihrt zu einer vermin-
derten Aktivitit der Belohnungszentren
des Gehirns, so dass die Betroffenen inten-
sivere Stimuli durch Nahrungs- oder
Rauschmittel benotigen, um den gleichen
Grad an Befriedigung zu erlangen wie an-
dere Menschen. Es fallt ihnen auch schwe-
rer, Handlungen zu vermeiden, die negati-
ve Folgen haben. Offenbar ist hier die Funk-
tion von Hirnregionen beeintrachtigt, die
riskante, aber potenziell befriedigende Ver-
haltensweisen unterdriicken, etwa den ex-
zessiven Konsum von Speisen oder Drogen.

Unsere Laborversuche an Ratten unter-
mauern diese These. Fettleibige Tiere, die
trotz unangenehmer elektrischer Schlage
nicht davon ablief3en, kalorienreiche Le-
ckereien zu fressen, wiesen nur wenige Do-
pamin-2-Rezeptoren im Striatum auf. Auch
andere Untersuchungen ergaben, dass dro-
gensuchtige oder adipdse Ratten nicht
vom Objekt ihrer Begierde ablassen, selbst
wenn daraus negative Konsequenzen er-
wachsen. Bei Menschen beobachten wir
ahnliche Phanomene: Viele Adipdse leiden
so sehr unter der Unfahigkeit, ihr Essver-
halten zu steuern, dass sie sich freiwillig
riskanten Eingriffen unterziehen, etwa ei-
ner Magen-Bypass-Operation. Oft erleiden
sie trotzdem einen Ruckfall und nehmen
wieder zu.

Starkes Ubergewicht — eine psychische
Krankheit? So weit gehen die Experten
dann doch nicht

Destruktives Fehlverhalten, das kurzfristi-
ge Gllucksgefuhle verursacht, gefolgt vom
Versuch, davon loszukommen - und
schlief’lich der Ruickfall: Dieses Muster dh-
nelt auffallend dem Teufelskreis einer Dro-
genabhdngigkeit. Den neuesten For-
schungsergebnissen zufolge ist Fettleibig-



keit das Ergebnis eines ubermachtigen
Verlangens, die Belohnungszentren im Ge-
hirn zu aktivieren und Befriedigung zu er-
reichen. Hormonelle Storungen und Stoff-
wechselentgleisungen konnten demnach
die Folgen der Gewichtszunahme sein —
und nicht ihre Ursachen.

Wegen der Gemeinsamkeiten zwischen
Adipositas und Suchterkrankungen haben
einige Experten vorgeschlagen, beides mit
den gleichen Methoden zu therapieren. Ei-
nige empfahlen sogar, das Krankheitsbild
Fettleibigkeit in die neueste Auflage des
»Diagnostical and Statistical Manual of
Mental Disorders« (Diagnostisches und
statistisches Handbuch psychischer Sto-
rungen) aufzunehmen, der »Bibel« der Psy-
chiater. Das unter dem Kiirzel DSM-5 be-
kannte Werk enthilt Richtlinien zur Diag-
nostik psychischer Erkrankungen. Dieser
Vorschlag fuhrte unter Fachleuten zu leb-
haften Debatten, wurde aber letztlich ab-
gelehnt — in erster Linie, um fettleibige
Menschen nicht als seelisch krank zu stig-
matisieren.

Vorsicht scheint tatsachlich angebracht,
da sich Adipositas und Suchterkrankungen
trotz aller Ahnlichkeiten deutlich unter-
scheiden. Wenn Nahrungsmittel eine Sucht

hervorrufen konnen, so mussten dafir be-
stimmte Inhaltsstoffe verantwortlich sein—
das »Nikotin des Junkfood« sozusagen. Tat-
sachlich legen Arbeiten der Neurowissen-
schaftlerin Nicole Avena von der University
of Florida und anderen Forschern nahe, es
konnte sich um Fette oder Zucker handeln.
Einer kleinen Studie des Mediziners David
Ludwig vom Boston Children’s Hospital
(USA) zufolge konnten industriell aufbe-
reitete, leicht verdauliche Kohlenhydrate
das Verlangen auslosen. Dennoch deutet
die Erkenntnislage insgesamt darauf hin,
dass nicht einzelne Inhaltsstoffe die Ab-
hangigkeit verursachen. Vielmehr scheint
eine Kombination aus Fetten, Zuckern und
hohem Kaloriengehalt die »Glickswir-
kung« zu maximieren.

Andere Experten vertreten die Auffas-
sung, dass sich Adipositas und Drogenab-
hangigkeit grundsatzlich voneinander un-
terscheiden. Und ernten damit reichlich
Widerspruch. Denn wenn fettleibige Men-
schen mehr und mehr essen mussen, um
Befriedigung zu erlangen, dann dhnelt das
doch sehr der Toleranzentwicklung, die
man von Rauschmittelstichtigen kennt.
Und wenn man Ubergewichtige auf Diét
setzt, damit sie abnehmen, kann das bei ih-

nen zu Verstimmungen und Depressionen
fihren, was wiederum einer Entzugssymp-
tomatik nahekommt.

Schliefdlich gibt es Fachleute, die das
Postulat einer Esssucht durchweg fur un-
sinnig halten. Schlief3lich, so ihr Argument,
seien wir doch alle irgendwie stichtig nach
Nahrungsmitteln. Waren wir es nicht, wur-
den wir nicht Uberleben. Diese Sichtweise
vernachlassigt aber einen wichtigen As-
pekt der Adipositas: Moderne, unnaturlich
kalorienreiche Speisen konnen die biologi-
schen Ruckkopplungsmechanismen unse-
res Korpers so effektiv aufler Kraft setzen,
wie es mit naturlichen Nahrungsmitteln
gar nicht moglich ist. Wahrend Millionen
von Jahren der Evolution lag die grofdte Sor-
ge der Menschen nicht darin, ihren Appetit
zu zugeln, sondern ausreichend Nahrung
Zu erjagen, zu sammeln oder anzubauen.

Die Gefahr zu verhungern durfte weit
grofier gewesen sein als die, zu viel zu es-
sen. Es erscheint plausibel, dass unser Ge-
hirn den exzessiven Verzehr kalorienrei-
cher Nahrung positiv bewertet und mit Zu-
friedenheitsgefiihlen belohnt — denn er
fihrt dazu, dass wir uns Reserven anfut-
tern. Fur unsere Vorfahren ein durchaus
sinnvolles Verhalten, denn in ihrem Leben



als Wildbeuter war es stets unsicher, wann
man das nachste Mal etwas zwischen die
Zahne bekommen wiurde. Heute jedoch,
angesichts eines in westlichen Lindern
Uberreichen Angebots an Nahrungsmit-
teln, fuhrt dieses Verhalten zu schidlichen
Konsequenzen.

Medikamente mit gefahrlichen
Nebenwirkungen
Wissenschaftler, die den Suchtcharakter
der Adipositas bestreiten, bringen durch-
aus vernunftige Einwande vor. Sie haben
Recht damit, dass der Begriff »Abhdngig-
keit« mit Konnotationen befrachtet ist, die
hier wenig helfen. Dennoch weisen exzes-
sives Essen und Drogensucht viele Ge-
meinsamkeiten auf, in erster Linie einen
Kontrollverlust. Wir miissen herausfinden,
ob es sich dabei um mehr handelt als um
oberflachliche Parallelen. Noch wichtiger
ist die Frage, ob ein verdndertes Verstand-
nis der Adipositas uns erlaubt, neue Be-
handlungsansatze zu entwickeln. Andern-
falls bleibt die Diskussion nur eine akade-
mische Ubung.

Erste Therapien, die in die neue Rich-
tung weisen, gibt es bereits. Das Arzneimit-
telunternehmen Arena Pharmaceuticals

hat kurzlich von der US-Arzneimittelbe-
horde FDA die Zulassung fur seinen Appe-
titztugler Lorcaserin erhalten. Er soll uber-
gewichtige Patienten beim Abnehmen un-
terstiitzen. Lorcaserin stimuliert so
genannte Serotonin-2C-Rezeptoren im Ge-
hirn. An Laborratten hat sich gezeigt, dass
dies auch zu einem verminderten Verlan-
gen nach Nikotin fihren kann.

Ein anderer Arzneistoff ist Rimonabant,
das in Europa eine Zeit lang als Appetit-
minderer zur Behandlung fettleibiger
Menschen zugelassen war. Der Stoff
hemmt den Cannabinoidrezeptor 1, der
eine wichtige Rolle bei Heifshungeratta-
cken spielt, wie sie etwa nach dem Konsum
von Cannabis auftreten. Das Blockieren des
Rezeptors dammt die Gier nach Essen ein.
Aber nicht nur das: Rimonabant erleichtert
es Rauchern zudem, auf Zigaretten zu ver-
zichten. Bei Ratten senkt es das Verlangen
nach Alkohol, Opiaten und Kokain.

Allerdings 10st Rimonabant bei einigen
Patienten Depressionen aus, manche ent-
wickeln sogar Selbstmordgedanken. Die
Europdische Arzneimittelagentur empfahl
deshalb vor finf Jahren, die Zulassung aus-
zusetzen, und die FDA lehnte die Einfuh-
rung des Mittels auf dem US-Markt von

vornherein ab. Warum das Praparat De-
pressionen verursacht, ist weiterhin un-
klar. Jedoch zeigt das Beispiel, dass neue
Therapieansatze, die sich aus dem Konzept
der Adipositas als Suchterkrankung erge-
ben, sorgfaltig zu prifen sind.

Um definitiv zu klaren, ob Fettleibigkeit
eine Suchterkrankung darstellt, mussen
die Forscher zunachst detailliert offenle-
gen, welche neuronalen Netzwerke und
zellularen Anpassungsvorgange eine Dro-
gensucht hervorrufen — um anschliefSend
zu prufen, ob dieselben Mechanismen
auch Vollerei fordern. Es ist moglich und
sogar wahrscheinlich, dass die neuronalen
Netze, die bei Kokainabhangigkeit bezie-
hungsweise ubermafligem Essen eine Rol-
le spielen, zwar in verschiedenen Hirnregi-
onen lokalisiert sind, jedoch ahnlich arbei-
ten. Eine wichtige Frage ist auch, ob
genetische Abweichungen wie der Mangel
an Dopaminrezeptoren sowohl Drogenab-
hingigkeit als auch Adipositas beglinsti-
gen. Falls es gemeinsame Risikogene gibt,
konnten sie vielleicht als Angriffspunkte
fir Medikamente dienen, die beide Storun-
gen lindern.

Selbst wenn sich herausstellt, dass Fett-
leibigkeit auf einer echten Nahrungsmit-



telsucht beruht, und man wirksame Arz-
neistoffe dagegen findet, werden Uuberge-
wichtige  Menschen  weiterhin  mit
Familienmitgliedern, Freunden und Kolle-
gen zusammenleben, die ihrerseits zu viel
essen. An ihrem oft problematischen Um-
feld wird sich also nichts andern. Wie wir
von Drogenabhangigen und Alkoholikern
wissen, die den Ausstieg aus der Sucht ge-
schafft haben, sind Umgebungsreize ein
sehr haufiger Grund fur Ruckfille. Die west-
lichen Gesellschaften mit ihrem Uberfluss
an fett- und zuckerhaltigen Versuchungen
werden es deshalb auch kunftig jedem
Ubergewichtigen schwer machen, von sei-
nem Laster loszukommen. <

(Spektrum der Wissenschaft, 11/2013)
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WERBUNG

unehmen vom Zusehen

von Kerstin Viering

Manche Menschen sind davon Uberzeugt, sie wurden
schon beim Anblick sundiger Lebensmittel dick. Und
tatsachlich zeigen psychologische Studien inzwischen:
Die Macht der Werbebilder ist grof3!

. FOTOLIA / BRE



as Ding sieht einfach zum
Reinbeifden aus: knuspri-
ger Boden, Uppiger Belag,
gekront von geschmolze-
nem Kdse. Ware jetzt nicht
genau der richtige Moment fur so eine Piz-
za? Fast meint man, schon den appetitli-
chen Geruch in der Nase zu haben. Dabei
ist die Verlockung nur aus Papier — ein ein-
faches, flaches, aromaloses Werbeplakat.
Und trotzdem wirkt es. Genau wie all die
anderen appetitanregenden Bilder von
Speisen und Getranken, die auf Reklameta-
feln und in Schaufenstern prangen, die das
Fernsehprogramm unterbrechen und ei-

nem auf Internetseiten ins Auge springen.
Kalorienreiches und schmackhaftes Essen
ist in vielen Landern heutzutage nicht nur
leicht verfiigbar, man wird auch noch stan-
dig auf diese Tatsache hingewiesen.

Was aber bewirken all diese optischen
Appetitanreger eigentlich in unserem Ge-
hirn? Konnen wir uns ihren geballten Lock-
rufen Uberhaupt entziehen? Oder sind sie
zumindest mitverantwortlich dafiir, dass
immer mehr Menschen mit uberflissigen
Pfunden zu kimpfen haben? Mit solchen
Fragen beschaftigen sich Psychologen um
Jens Blechert von der Universitat Salzburg.

»Die Vorgange, denen diese Bilder ihre Wir-
kung verdanken, sind in ihren Grundziigen
schon lange bekannt«, sagt der Forscher. So
lasst ein gut gemachtes Foto von einem
schmackhaften Gericht den meisten Be-
trachtern genauso das Wasser im Mund zu-
sammenlaufen wie dem berihmten
pawlowschen Hund. Dieser hatte zu Be-
ginn des 20. Jahrhunderts in einem Experi-
ment gelernt, dass er beim Lauten einer
Glocke etwas zu fressen bekam. Rasch hat-
te das Tier diesen Zusammenhang so ver-
innerlicht, dass es das Futter gar nicht mehr
brauchte. Der Glockenton allein genugte,
um den Speichel im Hundemaul flief3en zu
lassen: Aus dem ursprunglich neutralen
Reiz war ein positiv besetzter geworden.

Konditioniert aufs Essen

Solche Lernprozesse, die Verhaltensfor-
scher als klassische Konditionierung be-
zeichnen, gibt es auch beim Menschen. Al-
lerdings hatten sie in den vergangenen
Jahrzehnten kaum wissenschaftliches In-
teresse geweckt, das Konzept war etwas aus
der Mode gekommen. »Das hat sich in letz-
ter Zeit jedoch gedndert«, sagt Jens Ble-
chert. Denn Ubergewicht und seine ge-
sundheitlichen Folgen sind in vielen Ge-

»Das Plakat eines
Fastfood-Restaurants
genugt, um
Speichelfluss,
Insulinproduktion und
allerlei psychologische
Prozesse in Gang zu
setzen«


http://de.wikipedia.org/wiki/Pawlowscher_Hund
http://de.wikipedia.org/wiki/Klassische_Konditionierung

sellschaften zu einem massiven Problem
geworden. Da wurde man gern besser ver-
stehen, warum so viele Menschen mehr es-
sen, als gut fur sie ist. Und dabei scheinen
ganz dhnliche Lernprozesse eine Rolle zu
spielen wie bei Pawlows Hund.

Mit Hunger hat die Essenslust namlich
oft gar nichts zu tun. Da kann man gerade
ein Mahl mit 2000 Kilokalorien verdruckt
haben, was je nach Geschlecht und korper-
licher Betatigung durchaus den Energiebe-
darf eines ganzen Tages deckt, und trotz-

dem geliistet es einen noch nach einem su-
3en Nachtisch — umso mehr, wenn dieser
auch noch in der Speisekarte abgebildet ist.
Ein solches Foto ist ndmlich fur viele Men-
schen tatsachlich das, was der Glockenton
fir Pawlows Hund war: ein Reiz, den sie in
ihrem Gehirn mit positiven Assoziationen
verknupft haben. »Diese Bilder ziehen ihre
Kraft aus friheren Erfahrungen mit dem
jeweiligen Lebensmittel«, erklart Jens Ble-
chert. Unbekannte Nahrung ist wahr-
scheinlich erst einmal neutral besetzt.

FOTOLIA 7/ ENRICO MANTEGAZZA

ZUM ANBEISSEN

Oft reicht schon ein Bild von schmackhaften
Nahrungsmitteln aus, damit uns das Wasser
im Mund zusammenlauft. Ein Umstand, den
sich die Lebensmittelindustrie nur zu gerne zu
Nutze macht, wie Psychologen wissen.

Doch oft gentigt es, sie einmal probiert und
fur gut befunden zu haben —und schon hat
die Konditionierung funktioniert.

Wenn man beispielsweise einen Burger
isst, regt das den Speichelfluss an, der Blut-
zuckerspiegel steigt, das stoffwechselfor-
dernde Hormon Insulin wird ausgeschut-
tet — und relativ schnell stellt sich ein ange-
nehmes Gefiihl der Sattigung ein. Diese
positive Erfahrung aber merkt sich das Ge-
hirn. Beim nachsten Mal muss man den Bur-
ger dann gar nicht real vor der Nase haben,
um wieder einen zu wollen. Das Plakat eines
Fastfood-Restaurants genligt, um Speichel-
fluss, Insulinproduktion und allerlei psycho-
logische Prozesse in Gang zu setzen.

Der Anblick der appetitlichen Bilder
wirkt dabei vor allem auf das Belohnungs-
system im Gehirn - jenes komplexe Netz-
werk aus Nervenzellen, das Sinneswahr-
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nehmungen, Emotionen und Gedachtnis
miteinander verknupft. Es springt an, wenn
Menschen oder Tiere etwas Positives erle-
ben — und bewirkt, dass sie diesen Gluicks-
zustand immer wieder erreichen wollen.
Egal, ob es sich dabei um Sex handelt oder
um das Verspeisen eines Burgers. Ein Foto
kann uns also durchaus dazu verfiihren,
mehr zu essen, als wir eigentlich mussten.
Oder wollen.

Erbe aus grauer Vorzeit

»Dass die meisten Leute so gut darauf an-
springen, ist wohl ein Erbe aus der Fruhzeit
der Menschheitsgeschichte«, meint Jens
Blechert. Unsere Ahnen waren schlief’lich
oft mehrere Tage unterwegs, bis sie ihren
Hunger stillen konnten. Die Herausforde-
rung war dabei, die Motivation lange genug
aufrechtzuerhalten. Um das zu gewéahrleis-
ten, hat sich vermutlich das Belohnungs-
system entwickelt. Wenn sich dann die
Chance fur eine Mahlzeit bot, musste man
zudem moglichst umgehend bereit sein. So
schnell wie moglich galt es, Essbares von
Nichtessbarem zu unterscheiden. Und das
passiert bis heute vor allem anhand des
Aussehens und des Geruchs von Nahrung:
Diese ersten Reize, die eine Mahlzeit an-

kundigen, 16sen bereits korperliche Reakti-
onen aus. Der Speichel beginnt zu flief3en,
die Insulinausschuttung wird vorbereitet —
kurz: Das Verdauungssystem stellt sich
schon einmal auf kommende Aufgaben ein.
»Wenn die Urzeit-Jiger zum Beispiel ein
Mammut erlegt hatten, brauchten sie
schliefilich eine ganze Menge Verdauungs-
safte«, sagt der Psychologe. Da war es sinn-
voll, nicht erst mit der Produktion anzufan-
gen, wenn der Magen schon voll war.
Durch das ausgekliigelte Zusammen-
spiel von Sinnesorganen, Gehirn und Ver-
dauungssystem hat die Evolution den Or-
ganismus des Menschen gut auf diese al-
ten Herausforderungen eingestellt. Und
die Anpassungen aus grauer Vorzeit sind
bis heute aktiv. Geruch oder Anblick eines
appetitlichen Lebensmittels losen auch
beim modernen Grof3stadtmenschen noch
Reaktionen aus, die den Korper auf die
Nahrungsaufnahme vorbereiten. Und das
wiederum steigert das Verlangen nach den
jeweiligen Nahrungsmitteln. Da fallt es
schwer zu widerstehen. Zumal die bewor-
benen Produkte meist auch noch aufderst
schmackhaft sind. Die Hersteller wissen
namlich sehr genau, dass die meisten Men-
schen ein Faible fur Sufdes und Salziges ha-

ben. Auch dieses stammt wohl noch aus
den fruhen Tagen der Menschheitsge-
schichte. Schlie8lich waren sowohl ener-
giereicher Zucker als auch das fuir den Elek-
trolythaushalt wichtige Salz fur unsere Ah-
nen schwer zu beschaffen - wund
entsprechend wertvoll und begehrt. Die
moderne Nahrungsmittelindustrie schafft
es ganz hervorragend, an diese Vorlieben
zu appellieren und Kreationen mit beson-
ders reizvollem Geschmack herzustellen:
Von wirzigen Chips bis zu den verschie-
densten Sufdigkeiten gibt es eine grofde Pa-
lette an Leckereien, die auf eine maximale
Stimulation des Belohnungszentrums im
Gehirn zielen und deren verlockende Wir-
kung nur wenig durch Gewohnungspro-
zesse abstumpft. »Wir sind heute mit raffi-
nierten Nahrungsmitteln konfrontiert, die
wir psychologisch nicht in den Griff be-
kommen«, meint Jens Blechert.

Das Problem mit den Diaten

Der Motor des ubermafligen Essens ist also
hdufig die Schmackhaftigkeit. Und die all-
gegenwartigen appetitanregenden Bilder
sorgen fur zusatzlichen Treibstoff. Bei ih-
rem Anblick neigen Menschen offenbar
dazu, den kurzfristigen, angenehmen Ef-
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fekten des Essens mehr Beachtung zu
schenken als den langfristig zu erwarten-
den negativen Folgen von Ubergewicht.
Das macht es so schwer, den geballten Ver-
lockungen der Bilderflut zu widerstehen.
Wer sich dagegen wehren und die Zufuhr
von kalorienreicher Kost bremsen will,
muss sich stindig beobachten und unter
Kontrolle haben. Und trotzdem klappt es
nicht immer. »Auch wenn wir wissen, dass
wir manipuliert werden, ist die Beherr-
schung oft nicht stark genug, um den Kraf-
ten des Gehirns und der Evolution zu wi-
derstehen, erklart der Psychologe. »Bei
den meisten Menschen funktionieren Dia-
ten deshalb nur eine Zeit lang.«

Oft steigert der Entzug namlich das Ver-
langen nach den Leckereien nur noch wei-
ter. Macht das die Betroffenen also auch
anfalliger fur visuelle Verfihrungen? Um
das herauszufinden, hat der Salzburger
Wissenschaftler gemeinsam mit Kollegen
der Universitaten in Freiburg und Ulm die
Versuchung Nummer eins unter die Lupe
genommen: Schokolade. Kein anderes Le-
bensmittel 16st in westlichen Gesellschaf-
ten ein derart starkes Verlangen aus. Was
aber passiert mit Schokoladenfans, die sich
den Genuss vorubergehend versagen? Die

Forscher baten 29 weibliche Schokoladen-
liebhaber, eine Woche lang auf die Suflig-
keit zu verzichten, sich sonst aber normal
zu ernahren. Vorher und nachher zeigten
sie ihnen Bilder von schokoladehaltigen
Leckereien und von anderen kalorienrei-
chen Nahrungsmitteln wie Waffeln, Pop-
corn, Brezeln oder Chips. Die Versuchsteil-
nehmerinnen sollten angeben, ob sie der
Anblick frustrierte oder deprimierte, wie
schmackhaft ihnen das Gezeigte erschien
und wie grof’ ihr Verlangen danach war.
Anschlief3end sollten sie Kostproben der
gezeigten Lebensmittel bezuiglich ihres Ge-
schmacks bewerten. Und schlie8lich wur-
den die Probandinnen aufgefordert, sich
zu bedienen, wahrend der Versuchsleiter
den Raum verlief3.

Das Ergebnis war eindeutig: Nach einer
Woche Verzicht erschienen die fotografier-
ten Schokoriegel und Schokoladenkuchen
nicht nur deutlich appetitlicher und be-
gehrenswerter als zuvor. Gleichzeitig wirk-
te ihr Anblick auch frustrierender und de-
primierender. Und am Ende des Versuchs
aflen die Teilnehmerinnen deutlich mehr
Schokoladen-Kostproben als andere ange-
botene Nahrungsmittel — und auch mehr
als vor dem Verzicht. Man musse also auf-

»Von wurzigen Chips bis

zu den verschiedensten

SulSigkeiten gibt es eine
grolse Palette an

Leckereien, die auf eine

maximale Stimulation
des Belohnungs-

zentrums im Gehirn
zielen«
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passen, wenn man begehrte Lebensmittel
bei einer Diat komplett aus seinem Speise-
plan verbanne, warnen die Forscher: Das
konne die jeweiligen Leckereien noch be-
gehrenswerter erscheinen lassen und
gleichzeitig negative Erfahrungen vermit-
teln. Impulsive Menschen und solche, die
auf Verzicht sehr frustriert und deprimiert
reagieren, zeigten eine besonders deutli-
che Reaktion auf eine solche Kurzzeitdiat.

Emotionales Essen

Wie stark der Lockruf der Bilder wirkt,
hingt also auch von den Eigenheiten des
Betrachters ab. Dabei kann es zum Beispiel
eine Rolle spielen, wie dieser mit Stress und
negativen Gefuhlen umgeht. Manche Men-
schen neigen dazu, in solchen Situationen
weniger zu essen als normalerweise. Das
konnte daran liegen, dass ihr Nervensys-
tem bei starken Emotionen die Magenbe-
wegungen reduziert und die Ausschuittung
von Glukose ins Blut anregt. Diese Reaktio-
nen sind im Lauf der Evolution entstan-
den, um den Korper auf Kampf oder Flucht
vorzubereiten — mit appetitdaimpfenden
Nebenwirkungen. Andere Menschen dage-
gen greifen gerade bei Stress besonders
gern zu und versuchen, ihre Probleme

»wegzuessen. Sie lernen offenbar, dass Es-
sen eine Strategie zur Regulierung negati-
ver Geflihle sein kann. Wenn sie also
schlechter Stimmung sind, steigt ihre Mo-
tivation zu essen — und wenn sie das dann
tun, fuhlen sie sich manchmal tatsachlich
besser. Reagieren solche emotionalen Es-
ser auch anders auf visuelle Versuchungen
als andere Menschen? Dieser Frage sind die
Forscher in einer Studie nachgegangen, in
der sie die Reaktionen von 45 Salzburger
Psychologiestudentinnen mit und ohne
Hang zum Frustessen testeten. Dass bei
solchen Studien generell haufiger Frauen
zum Einsatz kommen, liegt Uibrigens dar-
an, dass die ofter als Manner von einem
starken Verlangen nach bestimmten Le-
bensmitteln berichten.

Zunachst fragten die Forscher die Teil-
nehmerinnen nach besonders stressrei-
chen und mit negativen Emotionen behaf-
teten Ereignissen der vergangenen Monate
aus und versetzten sie damit kurzzeitig in
negative Stimmung. Zwischendurch gab es
Essensbilder zu sehen, und die Frauen soll-
ten angeben, wie grofd ihre Geluiste nach
verschiedenen Nahrungsmitteln waren.
Wahrend des Versuchs mafen die Wissen-
schaftler zudem die Gehirnstrome der Pro-

bandinnen. In den Wellenmustern des so
erstellten Elektroenzephalogramms (EEG)
konnen Experten verfolgen, wie die visuel-
le Verlockung im Gehirn verarbeitet wird.
Verraterisch ist zum Beispiel ein bestimm-
ter positiver Ausschlag im EEG, der etwa
300 bis 600 Millisekunden nach dem Reiz
auftritt und sich durch Nahrungsentzug
und individuelle Unterschiede im Essver-
halten verdndert. Dieses »late positive po-
tential« (LPP) zeigt unter anderem an, wie
intensiv das Gehirn auf einen Nahrungs-
reiz reagiert. Die meisten Studien fanden
grofiere Ausschlage des LPP beim Betrach-
ten von Essensbildern im Vergleich zu an-
deren Fotos — vor allem wenn die Leute
hungrig waren. Tatsdachlich zeigten in den
Salzburger Experimenten sowohl die EEG-
Signale als auch die Befragungen, dass die
Bilder von Schokoriegeln und Chips, Bur-
gern und Pizza je nach Stimmung und Es-
sensstil der Betrachter unterschiedliche
Wirkungen entfalteten. Bei den Frustesse-
rinnen kurbelte die schlechte Stimmung
das Verlangen nach solchen Lebensmitteln
an, den anderen Teilnehmerinnen dagegen
verging in dieser Situation eher die Lust
auf Kalorienbomben. Die Bildverarbeitung
im Gehirn ist also sowohl abhangig von der
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aktuellen Gefuihlslage als auch vom Essens-
stil, den man sich angewdhnt hat.

Eine Frage der Perspektive

»Das heifdt allerdings nicht, dass bewusste
Uberlegungen gar keine Rolle spielen, be-
tont Jens Blechert. Trotz aller Verfuhrbar-
keit ist man dem Lockruf der Bilder nicht
ganz hilflos ausgeliefert. Diese gute Nach-
richt fur alle Diatwilligen liefert eine Stu-
die, die Jens Blechert zusammen mit Adri-
an Meule von der Universitdit Wurzburg
durchgeftuhrt hat. Die Forscher wollten wis-
sen, ob man die Essensgeltuste mit kogniti-
ven Strategien beeinflussen kann — etwa,
indem man sich gezielt die langfristigen
Folgen der Vollerei vor Augen fuhrt.

Also zeigten sie 25 Frauen Bilder von
Nahrungsmitteln mit unterschiedlichem
Kaloriengehalt — von verschiedenen Obst-
und Gemusesorten oder Kndckebrot mit
Huttenkase bis hin zu Chips, Pizza oder
Sahnetorte. Dabei sollten sich die Teilneh-
merinnen entweder vorstellen, was der
Verzehr jetzt bewirken wirde oder wie er
sich spater auswirken konnte. Wieder ha-
ben die Forscher bei allen Versuchsperso-
nen die Gehirnstrome gemessen und das
aktuelle Verlangen nach verschiedenen Le-

bensmitteln abgefragt. In diesem Experi-
ment wurde deutlich, dass wir den Ener-
giegehalt von Nahrung sehr gut und vor al-
lem unglaublich
konnen. Wir brauchen dazu kaum mehr als
15 hundertstel Sekunden. Die EEGs zeigten,
dass die Reize von kalorienreichen und ka-
lorienarmen Lebensmitteln im Gehirn un-

schnell einschatzen

terschiedlich verarbeitet werden. Dabei ist
es aber keineswegs so, dass die Kalorien-
bomben immer Esslust ausldsen. Generell
hatten die Teilnehmerinnen nach dem Ver-
such zwar ein hoheres Verlangen nach Nah-
rung als zuvor. Doch die einzelnen Lebens-
mittel wirkten unterschiedlich attraktiv -
je nachdem, ob die Kandidatinnen ihre
Gedanken auf den kurzfristig zu erwarten-
den Genuss oder auf moglicherweise in der
Zukunft lauernde Gesundheits- und Figur-
probleme richteten. Bei den kalorienrei-
chen Essensbildern verstarkte die Jetzt-Per-
spektive das Verlangen, die Aussicht auf
spater reduzierte es. Bei den kalorienar-
men war es umgekehrt. Wer Essensbilder
gezielt aus der Langzeitperspektive be-
trachtet, entscheidet sich letztlich also
doch eher fur gesindere Lebensmittel. <

(Spektrum.de, 6. Februar 2015)
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UBERGEWICHT

Viele Pfunde,
viele Sorgen

von Kathrin Burger “% _
Ubergewichtige werden zunehmend
stigmatisiert. Das begunstigt die
Entstehung von Depressionen und
konterkariert Diaten. Psychologen.
hoffen, diesen Teufelskreis mit .

speziellen Therapien zu durchbrechen. =
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bnehmen ist doch ganz
einfach: weniger essen -

)) mehr bewegen!«
Auffassung vertreten viele

Diese

Normalgewichtige, wenn
es um Didten geht — schliefdlich wird es so-
gar in etablierten Abnehmprogrammen so
beworben. Wer da nicht mithalten kann,
gilt schnell als verfressen, faul oder unmo-
tiviert. Laut einer Befragung der Universi-
tat Marburg aus dem Jahr 2008 glauben 85
Prozent der Deutschen, zu viele Pfunde auf
den Rippen seien selbst verschuldet. Dabei
weild man inzwischen, dass die Gene bis zu
80 Prozent an der Entstehung von Uberge-
wicht beteiligt sein konnen, ebenso wie nur
schwer zu beeinflussende Umweltfaktoren
wie der Wohnort, die Bildung der Eltern,
die kulturelle Verwurzelung oder auch der
allzu leichte Zugang zu Nahrungsmitteln
in westlichen Uberflussgesellschaften.

Doch die weit verbreitete Annahme,
Menschen mit mehr Huftspeck seien
schlichtweg disziplinlos, hat Folgen: Uber-
gewicht wird dadurch stigmatisiert. Laut
der Marburger Studie haben rund 23 Pro-
zent der Bevolkerung Vorurteile gegentiber
Ubergewichtigen, 55 Prozent sind sich
nicht sicher, ob die Stereotype zutreffen,

und nur 22 Prozent begegnen ihnen vorbe-
haltlos. Schon in der Schule sind mollige
Kinder ungeliebte Kameraden und werden
gehanselt. In einer US-Studie gaben 64 Pro-
zent der befragten 14- bis 18-Jdhrigen an, in
der Schule gemobbt zu werden. Je hoher
das Gewicht war, desto hdufiger wurden sie
Mobbingopfer. Ubergewichtige erhalten
auch weniger Unterstiitzung durch Eltern
und Lehrer dabei, hohere Bildungswege
einzuschlagen. Das betrifft vor allem Mad-
chen. Bei der Ausbildungsplatzsuche sin-
ken die Chancen ebenfalls, wenn sich die
Pfunde auf den Huften sammeln.

Dieser Trend setzt sich auch spater im
Leben fort: Personaler laden Menschen mit
Ubergewicht seltener zu Vorstellungsge-
sprachen ein —und wenn doch, bekommen
beleibte Manner und Frauen trotzdem sel-
tener die ausgeschriebene Stelle. Auch bei
Beforderungen werden sie haufig ibergan-
gen und sind die Ersten, wenn es um be-
triebsbedingte Kindigungen geht. Vor al-
lem Frauen bekommen unliebsamere Ta-
tigkeiten zugeteilt und verdienen weniger.
Arzte halten Ubergewichtige fiir unkoope-
rativ und wenig reinlich. Sie wenden weni-
ger Zeit fur die Behandlung der Betroffe-
nen auf, und bestimmte Untersuchungen

werden seltener durchgefihrt. Gerne ge-
ben Arzte ungefragt Diattipps.

Kein Gluck in der Liebe

Rundliche Frauen sind auch in der Partner-
schaft unzufriedener, fuhlen sich perma-
nent unter Druck, abzunehmen. Uberge-
wichtige haben es allgemein schwerer, ei-
nen Partner zu finden. Bedruckend ist, dass
viele Menschen auf soziale Distanz gehen:
Laut einer aktuellen Leipziger Studie wur-
den 14 Prozent der Befragten Menschen
mit Adipositas (ab einem Body-Mass-In-
dex von 30) nicht ihren Freunden vorstel-
len, und 13 Prozent hitten etwas dagegen,
wenn jemand mit starkem Ubergewicht in
die Familie einheiratet.

Betroffene berichten auf der Website
der »Gesellschaft gegen Gewichtsdiskrimi-
nierung, dass ihnen ihr Fitnessabo gekun-
digt wurde, weil andere Trainierende ihren
Anblick abstofiend fanden. Dazu kommt
die Diskriminierung durch ungeeignete
Ausstattung, etwa zu kleine Stiihle in Res-
taurants, im offentlichen Nahverkehr, im
Flugzeug. Auch Sportgerate sind oft nur bis
zu einem bestimmten Gewicht belastbar.
Ganz zu schweigen von den schiefen Bli-
cken und dem Tuscheln von Passanten.


http://www.spektrum.de/alias/adipositas/gewichtige-gene/1066769
http://www.spektrum.de/alias/adipositas/gewichtige-gene/1066769
http://www.spektrum.de/alias/adipositas/gewichtige-gene/1066769
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1038/oby.2008.263/full
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1038/oby.2008.263/full
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1038/oby.2008.263/full
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1038/oby.2008.263/full
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0277953615000039
http://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/body-mass-index/1223
http://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/body-mass-index/1223

DREAMSTIME / BEWUEL

Das geht so weit, dass sich Ubergewichtige
auch in Abwesenheit von offener Diskrimi-
nierung in der Offentlichkeit beobachtet
und beurteilt fuhlen.

So hat eine aktuelle Literaturtiibersicht
mit 46 Studien von Forschern um Claudia
Sikorski vom Integrierten Forschungs- und
Behandlungszentrum (IFB) AdipositasEr-
krankungen der Universitit Leipzig aufge-

deckt: Ubergewichtige haben starke Min-

derwertigkeitsgefiihle und ein schlechtes
Korpergefuhl. Sie verinnerlichen das nega-
tive Bild, das sich durch die Stigmatisie-
rung zeigt, als Selbstbild. Und das erhoht
die Wahrscheinlichkeit, an einer Depressi-
on oder Angststorung zu erkranken. Men-
schen mit Adipositas haben ein um etwa
50 Prozent erhohtes Risiko, eine Depressi-
on zu entwickeln — der humorvolle, frohli-
che Dicke ist also ein Mythos. Auch un-

glunstige Bewaltigungsstrategien kommen
bei ihnen im Vergleich zu Normalgewichti-
gen deutlich haufiger vor. Studien belegen
etwa, dass Ubergewichtige, die einem star-
ken sozialen Druck ausgesetzt sind, eher
noch mehr essen, Didten abbrechen und
weniger Sport machen.

Eine Zeit lang glaubte man, dass es hilf-
reich sei, den Betroffenen ins Gewissen zu
reden, um ihnen beim Abnehmen zu hel-
fen. Doch der Korper macht dem einen
Strich durch die Rechnung: Er reagiert auf
chronischen Stress mit einem dauerhaft
erhohten Cortisolspiegel im Blut, was den
Appetit stimuliert, Sattigungsmechanis-
men hemmt und den Fettabbau blockiert.
US-Studien zeigen, dass krankhaftes abdo-
minales Ubergewicht, also Fettpolster am
Bauch, und eine gestorte Glukosetoleranz
vor allem bei denjenigen Ubergewichtigen
vorkommt, die stark diskriminiert wer-

TEUFELSKREIS

Wer nicht dem schlanken Schonheitsideal ent-
spricht, wird schneller depressiv — was haufig
zu verstarkter Nahrungsaufnahme fiihrt. Ein
Grund dafiir ist vor allem die gesellschaftliche
Stigmatisierung.


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/oby.20952/abstract
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/oby.20952/abstract
http://www.ifb-adipositas.de/
http://www.ifb-adipositas.de/
http://www.ifb-adipositas.de/
http://www.spektrum.de/ratgeber/depression/986851
http://www.spektrum.de/ratgeber/depression/986851

den — und das unabhdngig vom BMI. Mog-
licherweise gehen auch die Folgeerkran-
kungen wie Diabetes oder Fettstoffwech-
selstorungen zum Teil direkt auf das Konto
der ablehnenden Haltung gegentiber Men-
schen jenseits des Schonheitsideals.

»Der Einfluss der Stigmatisierung auf
die Gesundheit der Betroffenen ist beun-
ruhigend«, schreibt Rebecca Puhl, Psycho-
login an der Yale University, in einem Re-
view aus dem Jahr 2010. Die Betroffenen
ziehen sich zuruick, isolieren sich, vereinsa-
men. Hilfe beim Arzt suchen sie nicht, sie
nehmen auch seltener Vorsorgeuntersu-
chungen wie Krebsscreenings in An-
spruch — schliefdlich haben sie allzu oft
schlechte Erfahrungen gemacht. Schon
ubergewichtige Kinder und Jugendliche
scheuen den Gang zum Arzt. Auch sie in-
ternalisieren das Fremdbild, leiden unter
Depressionen, haben im schlimmsten Fall
Todessehnsuchte. Das kann dazu fuhren,
dass die Betroffenen schlechtere Noten mit
nach Hause bringen, weniger Sport treiben
und die Schule schwianzen. Eva Barlosius,
Soziologin an der Universitat Hannover,
hat in einer Studie im Jahr 2012 aufgedeckt,
dass Dicksein in der Pubertat, also in der
Zeit, in der Zurickweisung durch das ande-

re Geschlecht als besonders dramatisch
empfunden wird, ein erheblich belasten-
des und pragendes Ereignis darstellt.

Die Diskriminierung nimmt zu

Laut US-Studien ist das Ausmaf} der Diskri-
minierung von 2000 bis 2010 um 66 Pro-
zent gestiegen. Was aber nicht heifdt, dass
dicke Menschen vor 20 Jahren nicht ge-
mobbt wurden. »Wir konnen davon ausge-
hen, dass es die Stigmatisierung schon lan-
ger gibt, sie heute aber durch gewisse ge-
sellschaftliche Tendenzen verstarkt wirdx,
sagt Claudia Sikorski. So werde etwa in den
letzten zehn Jahren von einer regelrechten
»Adipositas-Epidemie«
fast den Eindruck vermittele, dass wir es
mit einer ansteckenden Erkrankung zu tun
hitten. Auch die Berichte uber mogliche
Folgeerkrankungen werfen kein gutes Bild
auf die Betroffenen. »Da scheint es vielen

gesprochen, die

legitim, von Ubergewichtigen zu verlan-
gen, sich angesichts der Sparzwange im Ge-
sundheitssystem starker selbst zu beteili-
geng, so die Leipziger Psychologin.

Doch es gibt auch noch andere gesell-
schaftliche Stromungen, die es den Uber-
gewichtigen schwer machen. Eva Barldsius
spricht von einer »Moralisierung des Es-

sens«: »Das Essen ist der Bereich unseres
Lebens, der am starksten normiert ist.« Es-
sen werde nicht mehr als etwas Naturliches
behandelt, es sei etwas, woruber man stan-
dig reflektieren musse. Und damit auch
uber das vermeintlich kontrollierbare Ge-
wicht. So entsteht ein hoher Anspruch an
jeden Einzelnen, fit und gesund bis ins
hohe Alter zu bleiben. »Abweichungen von
der Norm werden weniger akzeptiert und
hdufiger sanktioniert, erklart Sikorski.
Die Forscherin glaubt, dass man hier in
einem ersten Schritt ansetzen konne, um
der Stigmatisierung entgegenzuwirken. So
hitten erste experimentelle Studien ge-
zeigt: »Wenn eine schlechte Meinung tuiber
Adipdse in der Allgemeinbevolkerung vol-
lig inakzeptabel ist, bessern sich Einstel-
lungen und Meinungen.« Dafur brauchte
es beispielsweise eine Gegenbewegung zu
dem herrschenden Schlankheitswahn wie
die Fat-Acceptance-Bewegung in den USA.
Theoretisch sind auch Anti-Stigma-Kam-
pagnen wirksam, das hat sich etwa im Fall
von Aids gezeigt. Doch die sind aufwandig
und teuer. Der Weg, ein Umdenken zu be-
wirken, ist in jedem Fall lang. Denn: »Es ist
leichter, ein Atom zu zerstoren als ein Vor-
urteil«, soll schon Albert Einstein gesagt


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2866597/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2866597/
http://en.wikipedia.org/wiki/Fat_acceptance_movement
http://en.wikipedia.org/wiki/Fat_acceptance_movement

haben. In der Fachwelt wird auch heftig dis-

kutiert, ob eine Einstufung der Adipositas Spektrum R AT G E B E R GEHIRN

DER WISSENSCHAFT

als Behinderung dabei hilft, der Diskrimi-
nierung etwa in der Arbeitswelt Herr zu
werden.

In Leipzig verfolgt man einen ganz an-
deren Ansatz. Claudia Sikorski arbeitet der-
zeit an einer speziellen Therapie, die den
Betroffenen ermoglicht, mit dem Stigma
besser umzugehen und sich zu wehren,
und die letztlich auch das Abnehmen er-
leichtert. Erste Ansatze gibt es bereits im
Therapiekonzept der Leipziger Adipositas-
Ambulanz: »Wichtig ist, dass adipdse Men-
schen lernen, ihren Korper so zu akzeptie-
ren, wie er ist, und negative Gedanken-
schleifen  loszuwerden«,  sagt  die
Psychologin Anja Hilbert. Spiegelubungen
und kognitive Verhaltenstherapie helfen
dabei und stdarken das Selbstwertgeftihl.
»Dadurch gewinnen die Patienten eher die
Kraft, ihr Essverhalten zu kontrollieren,
sagt Hilbert. Ein solches Coaching-Pro-
gramm ist bereits fir die Essanfallstorung,
auch »Binge-Eating-Storung« genannt,
evaluiert: 60 Prozent der Patienten sind

Was uns wirklich zufrieden macht

> Wie wir Neues ausprobieren und Grenzen Uberwinden
> Welcher Urlaub am besten starkt
> Warum schone Erlebnisse so wertvoll sind

langfristig vollig symptomfrei. <

(Spektrum.de, 25. Marz 2015)


http://www.spektrum.de/alias/essstoerungen/ratgeber-binge-eating/1212373
http://www.spektrum.de/alias/essstoerungen/ratgeber-binge-eating/1212373
http://www.spektrum.de/pdf/glueck-was-uns-wirklich-zufrieden-macht/1322693?utm_source=WOCHE&utm_medium=PA&utm_campaign=WOCHE_PA_RG_GLUECK

PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN

Essen fur die Seele

von Stefanie Reinberger
Du bist, was du isst — diese Redensart bestatigen
heute auch zahlreiche Studien.Vor allem der
Gehalt an Omega-3-Fettsauren im Essen schlagt
sich in der Stimmung nieder. Eine Extraportion
Fisch senkt womoglich sogar das Risiko fur
seelische Erkrankungen.

ISTOCK / LJUPCO SMOKOVSKI




er weifd, ob wir nicht
einer guten Suppe die
)) Erfindung der Luft-
pumpe zu verdanken

haben, und

schlechten oft den Krieg«, philosophierte
einst Georg Christoph Lichtenberg (1742 —
1799). Der berithmte Gottinger Naturfor-
scher und Aphoristiker war auf der richti-
gen Spur — auch wenn die Qualitat einer
Suppe vielleicht nicht unmittelbar uber
das Weltgeschehen entscheidet. Doch wer
hat nicht schon selbst erlebt, dass ein le-

einer

ckeres Mahl die Stimmung hebt, wahrend
ein Fastfood-Exzess mit Burger und Fritten
oft eher matt und trage macht?

Wie sehr die Psyche unter einem unaus-
gewogenen Speiseplan leidet, hat der US-
Dokumentarfilmer Morgan Spurlock am
eigenen Leib erfahren. Fir seinen Film »Su-
per Size Me« haute er sich den Bauch 30
Tage lang ausschlief’lich bei der Fastfood-
Kette McDonald's voll. Mit verheerenden
Konsequenzen fur Leib und Seele: Elf Kilo
Gewichtszunahme verbuchte der Ameri-
kaner nach eigenen Angaben, dazu gesell-
ten sich bedenkliche Leberwerte und eine
miese Stimmung. »Launisch, witend und
unglucklich«, so beschrieb Spurlock seinen

Gemitszustand am Ende der Junkfood-
Didat. Wissenschaftlich fundiert ist der
Selbstversuch des Filmemachers freilich
nicht. Ein Einzelfall erlaubt keine statis-
tisch relevanten Aussagen; zu viel hangt
vom individuellen Stoffwechsel ab, aber
auch vom Zufall. Der schwedische Endokri-
nologe Fredrik Nystrom von der Universi-
tat Linkoping spielte deshalb das Fastfood-
Experiment im Jahr 2010 unter Laborbe-
dingungen nach. Er verpasste seinen 18
Probanden einen Erndhrungsplan, der es
in sich hatte: Einen Monat lang gab es Fast-
food in rauen Mengen und damit fast das
Doppelte der normalen Kalorienzufuhr.
Noch dazu sollten sich die Teilnehmer
moglichst wenig bewegen. Zwar nahmen
die meisten nicht in gleichem Maf3 zu wie
Filmemacher Spurlock. Die Stimmung al-
lerdings ging bei allen in den Keller — und
zwar umso tiefer, je mehr sie afden.

Machen Pommes traurig?

Neben der erhohten Kalorienzufuhr und
der verminderten Bewegung konnten dar-
an auch so genannte Trans-Fettsauren
schuld sein, die in Pommes frites und Chi-
cken-Nuggets besonders reichlich enthal-
ten sind. Denn jungst ergab eine spanische

Auf einen Blick

Soulfood = Seafood

1 Welche Fettsauren wir mit der
Nahrung aufnehmen,
beeinflusst unser seelisches
Gleichgewicht.

2 Zuviel gehartete Fette und
Zucker beeintrachtigen die
Stimmung und das
Lernvermogen. Bestimmte
Omega-3-Fettsauren hingegen,
die vor allem in Fischolen
enthalten sind, beugen
Depressionen, Psychosen und
impulsivem Verhalten vor.

3 Forscher fUhren den Effekt auf
Veranderungen an den
Membranen der Nervenzellen
zuruck, die die Signaluber-
tragung erleichtern. Eine
vermittelnde Rolle spielt dabei
der Wachstumsfaktor BDNF.

_____________________________________________________________



Studie: Das ungesunde Fett macht nicht
nur korperlich krank, sondern auch depres-
siv. Sechs Jahre lang erfassten Wissen-
schaftler um Almuenda Sanchez-Villegas
von der Universitat Las Palmas de Gran Ca-
naria den Lebensstil, die Erndhrungsge-
wohnheiten und Erkrankungen von mehr
als 12000 Menschen. Bis zum Ende des Un-
tersuchungszeitraums registrierten die
Forscher insgesamt 675 Falle von Depressi-
onen. Personen, die mit ihrer Erndhrung
bis dahin schon mehr Trans-Fettsauren
konsumiert hatten, trugen ein um 48 Pro-
zent erhohtes Erkrankungsrisiko. Mit zu-
nehmender Menge an schlechten Fetten
im Essen stieg es sogar noch weiter an. Ge-
sunde Fette etwa aus Olivenol und Seefisch
schienen dagegen einen leicht positiven
Effekt zu haben.

Was dem Korper guttut, ist offenbar
auch gut fur die Nerven. Einen Beweis da-
fur lieferte 2010 ein Experiment an 200 In-
sassen aus acht Gefangnissen in den Nie-
derlanden. Uber einen Zeitraum von ei-
nem bis drei Monaten bekamen die
Haftlinge zusatzlich zur tblichen Verpfle-
gung Kapseln ausgeteilt, die entweder ei-
nen Cocktail aus Vitaminen, Mineralien
und Omega-3-Fettsduren enthielten oder

Kurz erklart

Familie der Fettsauren

Fette unterscheiden sich darin, ob und wo ihre chemische Struktur Doppelbin-
dungen aufweist:

1 Gesattigte Fettsduren (keine Doppelbindung) sind besonders reichlich in But-
ter,Sahne, Wurst und Fleisch enthalten. In grofSen Mengen konsumiert, scha-
den sie der Gesundheit.

2 Trans-Fette (gehartete pflanzliche Fette) kommen vermehrt in Fertig-
mahlzeiten, Fastfood, Kuchen und Sulligkeiten vor.

3 Einfach ungesattigte Fettsauren (eine Doppelbindung) stecken zum Beispiel
in Nussen, Avocados und Oliven und sind in MafRen gesund.

4 Zu den mehrfach ungesattigten Fettsauren (zwei oder mehr Doppelbindun-
gen) zahlen unter anderem zwei lebensnotwendige Verbindungen, die unser
Korper nicht selbst herstellen kann:.

A Die Omega-6-Fettsauren mit ihrem Hauptvertreter Linolsaure finden sich be-
sonders in Sonnenblumen-, Maiskeim- und Sojacdl. Sie gelten als gesund, wenn
sie in einem Verhaltnis von 5 :1zu Omega-3-Fettsauren stehen, denn die bei-
den essenziellen Nahrstoffe konkurrieren um begrenzten Speicherplatz im
Organismus.

B Omega-3-Fettsauren umfassen zum einen die Alpha-Linolensaure (ALA), in
hohem Anteil enthalten zum Beispiel in Lein-, Raps- und Walnussol. Zum ande-
ren gehoren dazu Eicosapentaensaure (EPA) sowie Docosahexaensaure (DHA),
die vor allem in Fischolen, aber auch in Wild und Fleisch aus Weidehaltung
vorkommen.

______________________________________________________________________________________________________________________________
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Zuchtlachs

Gehalt an Omega-3-Fettsauren EPA und DHA: 2,1 %
und damit Omega-Rekordhalter.100 Gramm
Muskelfleisch vom Zuchtlachs enthalten

2,6 Gramm Eicosapentaensaure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA), zwei antidepressiv
wirkende Omega-3-Fettsauren. Die Werte
schwanken je nach Saison und anderen Einflussen.

Sardelle
Gehalt an Omega-3-Fettsauren EPA und DHA: 2,1 %

Hering
Gehalt an Omega-3-Fettsauren EPA und DHA: 2,0%

Makrele
Gehalt an Omega-3-Fettsauren EPA und DHA: 1,2 %

Sardine
Gehalt an Omega-3-Fettsauren EPA und DHA:1,0 %
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lediglich ein Placebo. In der Gruppe mit
dem Nahrstoffextra trat daraufhin aggres-
sives Verhalten deutlich seltener auf. Das
Forscherteam um den Psychologen Ap
Zaalberg beobachtete weniger Ausschrei-
tungen und Gewalttatigkeiten — und das,
obwohl weder die Inhaftierten noch die
Strafvollzugsbeamten wussten, wer welche
Kapsel bekommen hatte. Ahnliches berich-

GARNELE
Gehalt der Omega-3-Fettsauren
EPA und DHA: 0,3 %

tete im Jahr 2002 Bernard Gesch, Physiolo-
ge an der University of Oxford, von den In-
sassen des schottischen Jugendgefangnis-
ses Polmont in Reddingmuirhead. Und
auch in einer Studie der US-Gesundheits-
behorde National Institutes of Health zeig-
ten sich Alkoholiker, die zuvor wiederholt
durch Gewalttaten aufgefallen waren, dank
Nahrungserginzung weniger aggressiv.

»Es sieht ganz danach aus, als stiinde die
Ernahrung in unmittelbarem Zusammen-
hang mit auffilligem Verhalten«, folgert
Zaalberg. Er und seine Kollegen glauben,
dass sich mit einer Extradosis an Vitami-
nen, Mineralien und Fischolen die Gewalt-
bereitschaft und moglicherweise sogar die
Suizidrate in Gefangnissen verringern lie-
8en. Stephen Schoentaler, Professor fur
Strafjustiz an der California State Universi-
ty in Stanislaus, will diese Erkenntnisse in
die Praxis ibertragen. Im Rahmen eines von
ihm entwickelten Programms sollen zu-
nachst 300 Haftlinge im Alter von 18 bis 20
Jahren profitieren, die innerhalb des Vor-
jahrs mehrmals durch aggressives Verhal-
ten aufgefallen sind. Spater will Schoentaler
die Maf3nahme auf Haftanstalten und sogar
auf Schulen im ganzen Land ausweiten.

Gut furs Gemiuit

Mehrfach ungesattigte Fettsauren wirken
nicht nur bei Straffalligen positiv aufs Ge-
mit, wie mittlerweile eine ganze Reihe von
Untersuchungen zeigen. So belegen place-
bokontrollierte Studien einen gunstigen
Effekt von Omega-3-Fettsauren sowohl bei
Depressiven als auch bei Patienten mit ei-
ner manisch-depressiven (bipolaren) Sto-



Gesund bis giftig: Das Was-ist-was der Meereskuche

Gesundheitsbehorden und Ernahrungsexperten empfehlen
in der Regel, zweimal pro Woche eine grol3e Portion Fisch zu
essen. Weil der Korper die Omega-3-Fettsauren speichert,
erreiche man so schon den wiunschenswerten taglichen
Schnitt von 250 Milligramm der Omega-3-Fettsauren EPA
und DHA. Der Korper kann EPA und DHA zwar zu einem ge-
ringen Teil aus (Omega-3-)Linolensaure herstellen, doch die-
ser Umwandlung wirkt die (Omega-6-)Linolsaure entgegen.
Deshalb wird bei der Nahrungsaufnahme ein Verhaltnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren von 5 :1 empfohlen —und
darum sollte man lieber zum Leindl als zum Sonnenblumen-
ol greifen. Auch das Verhaltnis von EPA zu DHA scheint eine
Rolle zu spielen: EPA hat allein einen antidepressiven Effekt;
DHA bestenfalls einen schwachen. In Kombination heben sie
nur dann die Stimmung, wenn mehr EPA als DHA enthalten
ist. Entsprechende Nahrungserganzungsmittel fur jeder-
mann halt der Mediziner und Stiftung-Warentest-Experte
Peter Singer fur unnotig: »Fischolkapseln sind als Erganzung
geeignet, wenn wenig oder gar kein Fisch gegessen wird
oder wenn Herz-Kreislauf-Risiken vorliegen.«

VORTEIL FUR DIE GESUNDHEIT

Omega-3-Fettsauren reduzieren das Risiko fur eine Reihe von
Erkrankungen. Sie verbessern unter anderem die Durchblu-
tung und den Blutdruck, mindern die Gefahr von Herzinfarkt
und Herzrhythmusstorung sowie von rheumatischen Be-
schwerden. Ein amerikanisch-britisches Forscherteam be-
richtete aulerdem in einer grofRen Langsschnittstudie, dass

Fisch auf dem Speisezettel einer schwangeren Mutter auch
der Entwicklung ihres Kindes zugutekomme: Der Verzehr von
Meerestieren fordere unter anderem die Intelligenz und die
soziale Entwicklung des Nachwuchses.

Risiko Quecksilber

In Fischen und anderen Meerestieren konnen sich giftige
Stoffe anreichern, darunter vor allem das toxische Schwer-
metall Quecksilber. Laut der Europaischen Behorde fur Le-
bensmittelsicherheit sind Schwertfisch, Haifisch, Tunfisch,
Heilbutt und Hecht am starksten belastet. Schwangere und
stillende Frauen sowie Kleinkinder sollten deshalb auf diese
Fischsorten verzichten. Den niedrigsten Quecksilbergehalt
haben nach Angaben von US-Gesundheitsbehorden unter
anderem Garnelen, Lachs und Wels. Die oben aufgelisteten
Top Five der Fische mit dem hochsten Omega-3-Gehalt ent-
halten einer Untersuchung zufolge ebenfalls nicht mehr als
0,05 Milligramm Quecksilber, den Grenzwert fur giftige
Schwermetalle in Meerestieren.

Gefahr der Uberfischung

Da viele Fischarten vom Aussterben bedroht sind, empfehlen
Umwelt- und Tierschutzorganisationen, nur unbedrohte Ar-
ten zu kaufen, zum Beispiel Hering und Makrele aus dem
Nordatlantik oder ostpazifischen Lachs, Karpfen, Kabeljau
und Dorsch aus der Ostsee. Die Tierschutzorganisation WWF
verweist in ihrem Einkaufsratgeber auf Fische und Fischpro-
dukte mit den Siegeln von MSC, Bioland und Naturland.



rung. Auch die Symptome der Borderline-
Personlichkeitsstorung konnten sich auf
diese Weise lindern lassen, glaubt die ame-
rikanische Psychiaterin Mary Zanarini von
der Harvard Medical School. Sie verabreich-
te in einer 2003 veroffentlichten Pilotstu-
die zehn Borderline-Patientinnen acht Wo-
chen lang ein Nahrungserganzungsmittel
mit den betreffenden Fettsduren. Hinter-
her zeigten die Probandinnen weniger de-
pressive Symptome und aggressive Impul-
se als eine Kontrollgruppe, die ein Placebo
erhalten hatte. Natlirlich wussten die Ver-
suchspersonen dabei nicht, ob sie den
Wirkstoff oder ein Scheinpraparat bekom-
men hatten. Auf welchem Weg die Omega-
3-Fettsduren die Stimmung beeinflussen,
ist noch nicht endgultig geklart. Vieles deu-
tet jedoch darauf hin, dass es psychisch
Kranken und Verhaltensauffalligen an die-
sen Nahrstoffen mangelt. So treten Depres-
sionen und bipolare Storungen haufiger
bei Personen auf, die wenig Omega-3-Fett-
sauren zu sich nehmen. Einen Mangel an
diesem Nahrungsbestandteil werten Wis-
senschaftler um die Psychiaterin Elizabeth
Sublette von der Columbia University in
New York sogar als einen Indikator fur die
Selbstmordgefahrdung.

Japanische Depressionsprophylaxe

Laut Angaben der US-amerikanischen Na-
tional Institutes of Health aus dem Jahr
1998 verzehren Japaner im Schnitt mehr
als viermal so viel Fisch wie ein Durch-
schnittsdeutscher. Und wahrend in der
Bundesrepublik rund 5 von 100 Personen
jedes Jahr an einer schweren Depression
erkranken, trifft dasselbe Schicksal weni-
ger als einen von 100 Japanern.

Der Neurowissenschaftler Fernando Go-
mez-Pinilla von der University of Califor-
nia in Los Angeles stellt 2008 in einem
Ubersichtsartikel fest: »In den vergange-
nen 100 Jahren ist die Aufnahme von ge-
sattigten Fettsauren, Linolsdure und Trans-
Fettsauren in der westlichen Welt drama-
tisch gestiegen, wahrend der Konsum von
Omega-3-Fettsauren zuruckging.« Das, so
folgert er, konne mit dazu beitragen, dass
in Landern wie Deutschland oder den USA
die Zahl der depressiven Erkrankungen
steigt.

Den biochemischen Mechanismen,
uber die Omega-3-Fettsdauren im Gehirn
wirken, kommen Wissenschaftler erst all-
mahlich auf die Spur. Sicher ist: Die Tro-
ckenmasse des Denkorgans besteht zu 50
bis 60 Prozent aus Fetten, darunter beson-

____________________________________________________________________

Auf der Schwarzen Liste

Trans-Fettsauren stecken in industriell
geharteten Fetten und entstehen au-
Berdem beim Braten und Frittieren,
wenn Pflanzenole auf mehr als 130
Grad Celsius erhitzt werden. Ein Uber-
mafiger Konsum erhoht das Risiko fur
koronare Herzerkrankungen. In eini-
gen US-Bundesstaaten verbietet das
Gesetz daher, bei der Nahrungszube-
reitung in Lokalen und Konditoreien
Trans-Fette zu verwenden. In der Euro-
paischen Union gibt es noch keine
einheitliche Regelung; allein fur Baby-
nahrung sind maximal vier Prozent
am gesamten Nahrungsfettanteil
erlaubt. In Deutschland besteht daru-
ber hinaus lediglich eine Kennzeich-
nungspflicht, wahrend in Danemark
und Island Nahrungsfett generell
nicht mehr als zwei Prozent Trans-Fet-
te enthalten darf.

____________________________________________________________________



ders viele langkettige, mehrfach ungesat-
tigte Fettsauren. Sie gehodren zur Grund-
ausstattung einer jeden Zellmembran und
sind schon allein deswegen unentbehrlich
fir eine normale Hirnfunktion. Moglicher-
weise war der Konsum von Fischolen in der
Menschheitsgeschichte sogar eine wichti-
ge Voraussetzung dafiir, dass Homo sapi-
ens ein derart leistungsfahiges Denkorgan
entwickelte. Archaologen haben Hinweise
dafur gefunden, dass die Hirnmasse unge-
fahr zu dem Zeitpunkt einen Wachstums-
schub erfuhr, als die frihen Hominiden
anfingen, vermehrt Fisch zu verzehren.
Fehlt es dem Gehirn an essenziellen
Ndhrstoffen, ldsst es uns diesen Mangel
deutlich spiiren. Omega-3-Fettsduren zah-
len dazu: Sie sind lebenswichtig, aber der
Korper kann sie nicht selbst herstellen. Wir
mussen sie deshalb mit der Nahrung auf-
nehmen, zum Beispiel mit fettem Fisch
und Algen. Docosahexaensdure (DHA) und
Eicosapentaensdure (EPA), die in ihnen ent-
halten sind, helfen dem menschlichen Kor-
per unter anderem bei der Bildung von
Hormonen, die das Immunsystem starken
und Entziindungen mildern. Insbesondere
DHA dient auch als Baustein fur die Hulle
von Nervenzellen, bildet aber eine wesent-

lich durchlassigere Schicht als etwa gesat-
tigte Fettsauren. Damit erleichtert DHA
den Proteintransport und tragt so zur Ent-
stehung neuer Synapsen bei.

Futter fur die Synapsen

Mit anderen Worten: Eine Extraportion des
Membranbestandteils fordert die synapti-
sche Plastizitdit und damit die Lernfahig-
keit. Das konnte Hirnforscher Gomez-Pi-
nilla 2008 im Tierversuch bestatigen. Der
Wissenschaftler versorgte dazu Ratten eine
Woche lang mit DHA-angereicherter Nah-
rung. Die Kontrollgruppe bekam normales
Futter. Danach mussten die Nager in ei-
nem Becken voll tribem Wasser schwim-
men, in dem sich eine Plattform befand,
auf die sie sich retten konnten. Eine auffal-
lige Markierung am Beckenrand erleichter-
te den Tieren die Orientierung. Je besser
sich die Ratten diese Markierungen ein-
pragten, desto schneller erklommen sie die
knapp unter der Wasserfliche liegende
Plattform. Tatsachlich zeigte sich, dass die
Labortiere mit DHA-Didt den Weg deutlich
schneller fanden als ihre Artgenossen, die
nur gewohnliches Futter bekamen. Zusatz-
liche Bewegung im Laufrad steigerte den
Effekt noch.

Fine weitere Beobachtung gab einen
Hinweis darauf, wie DHA die Gehirnplasti-
zitdt steigern konnte: Dank der speziellen
Diat stieg im Rattenhirn namlich das Level
des so genannten Wachstumsfaktors (brain
derived neurotrophic factor, BDNF), eines
korpereigenen Signalstoffs, der die Ver-
knupfung von Neuronen fordert. Er schuitzt
auch bestehende Nervenzellen und ihre
Synapsen und spielt bei mehreren psychi-
schen Storungen eine Rolle. Soist die BDNF-
Konzentration etwa bei Depressiven und
bei Schizophreniepatienten unter ande-
rem im Hippocampus, einem wichtigen
Geddchtniszentrum, verringert. Medika-
mentodse Behandlung und Ausdauersport
heben den Spiegel und lindern die depres-
siven Symptome. Sehr wahrscheinlich
mischt der Botenstoff auch bei anderen Er-
krankungen wie Demenz und der Aufmerk-
samkeitsdefizit-Hyperaktivititsstorung
(ADHS) mit. So zlichteten Forscher um den
Mediziner Peter Grass vom Zentralinstitut
fr Seelische Gesundheit in Mannheim im
Jahr 2003 genetisch veranderte Mause, de-
nen der so genannte trkB-Rezeptor fehlte,
die wichtigste Andockstelle fiir den Wachs-
tumsfaktor. Die Nager waren hyperaktiv
und zeigten stereotype Verhaltensweisen



Kakao — Gluckspulver oder Krankmacher?

Ein Stuck Schokolade zu verspeisen, hebt kurzfristig die Stim-
mung — da sind sich Konsumenten und Wissenschaftler einig.
Schokolade taugt selbst als Stresspuffer fur ungeborenen Nach-
wuchs, wie finnische Forscher 2004 berichteten. Verzehren Mit-
ter wahrend der Schwangerschaft taglich Schokolade, zeigten
sich demnach ihre Babys mit sechs Monaten aktiver und gluckli-
cher, gemessen zum Beispiel an der Haufigkeit ihres Lachelns
oder Lachens. Bei Kindern von gestressten Muttern fiel der Effekt
noch deutlicher aus.

Beeinflusst Schokolade tatsachlich die Stimmung —und wenn ja,
auf welchen Wegen? Der Korper bendtigt eine Reihe so genann-
ter essenzieller Aminosauren, unter anderem zum Herstellen
von Neurotransmittern, die Signale von Nervenzelle zu Nerven-
zelle weitergeben. Die Aminosaure Tryptophan etwa dient als
Ausgangsprodukt fur den »Glucksbotenstoff« Serotonin.Man-
gelt es an diesem Signalmolekul, konnen Depressionen und
Angstzustande die Folge sein. Tatsachlich scheint die Gabe von
Tryptophan depressive Symptome zu lindern.Je mehr davon ins
Gehirn wandert, desto mehr Serotonin entsteht. Tryptophan ist
reichlich enthalten in Sojabohnen, Cashewkernen und ungesuf-
tem Kakaopulver. Der Zucker in der Schokolade unterstitzt diese
Wirkung: Er regt die Bauchspeicheldruse dazu an, Insulin auszu-
schutten. Das sorgt unter anderem dafur, dass Tryptophan leich-
ter ins Gehirn gelangt, und hebt so den Serotoninspiegel und
damit die Laune.

Neben Tryptophan haben auch die Inhaltsstoffe Anandamid und
Phenylethylamin erwiesenermalen einen positiven Effekt auf

die seelische Verfassung. Doch liegen in Schokolade viel zu gerin-
ge Mengen vor, als dass sie eine spurbare Wirkung entfalten
konnten. Kakaobohnen enthalten allerdings auch etwas Koffein
sowie das koffeinahnliche Theobromin, das ebenfalls einen leicht
anregenden und stimmungsaufhellenden Effekt hat.

Die verbreitete Lust auf Schokolade wurzelt aber wohl eher in
der Esspsychologie als in den genannten Muntermachern, ver-
mutet Peter Rodgers von der University of Bristol. Pharmakolo-
gisch aktive Substanzen wie Tryptophan steckten namlich auch
in anderen Lebensmitteln, ohne dass diese merklich die Stim-
mung aufhellen wurden. Fur das kurzfristige Schoko-High sei
vielmehr ein evolutionar verankertes Ernahrungsprogramm ver-
antwortlich, das den Menschen auf fett- und zuckerhaltige Nah-
rung geeicht hat, denn die Inhaltsstoffe Zucker und Fett (Kakao-
butter) liefern dem Gehirn Energie. Das neuronale
Belohnungszentrum spricht deshalb schon auf Bilder der suf3en
Tafeln an. Noch dazu haben wir gelernt, uns mit Schokolade zu
belohnen oder zu trosten. Wenn sich beim Naschen ein Glucks-
gefuhl einstellt, kann das also auch an unseren Erwartungen
liegen.

Auf korperlicher Ebene hat der haufige Genuss zuckerreicher
Nahrung allerdings eine ganze Reihe weniger erfreulicher Folgen
wie Ubergewicht und Diabetes. Langfristig und verbunden mit
einem bewegungsarmen Lebensstil stellen die beiden gewich-
tigsten Inhaltsstoffe von Schokolade - Fett und Zucker —also
einen Risikofaktor fur die Gesundheit und fur das seelische
Wohlbefinden dar.



sowie Lernstorungen. Die Wissenschaftler
sahen in den Symptomen Parallelen zu de-
nen von ADHS-Patienten.

Zucker mindert das Denkvermogen
Denkbar ist also, dass Omega-3-Fettsauren
auf diesem Weg das psychische Wohlbefin-
den beeinflussen. Dafir spricht auch, dass
»Junkfood« bei den Nagern einen umge-
kehrten Effekt erzielte. Bereits nach drei
Wochen, in denen hauptsachlich Zucker
und gesattigte Fettsauren auf dem Speise-
plan der Mduse standen, war die BDNF-ver-
mittelte Plastizitat im Hippocampus der
Versuchstiere drastisch reduziert. Entspre-
chend lief3en auch die kognitiven Leistun-
gen der Tiere zu wunschen ubrig.

Ob Omega-3-Fettsauren direkt oder in-
direkt auch die Signalibertragung durch
Neurotransmitter wie Dopamin oder Sero-
tonin beeinflussen, wird derzeit erforscht.
Viele psychische Erkrankungen gehen mit
einer Storung des Stoffwechsels dieser
Hirnbotenstoffe einher, und die gangigen
Psychopharmaka verdndern wiederum
den Transmitterspiegel.

Der Neurowissenschaftler Gomez-Pinil-
la ist Uberzeugt: »Nahrung wirkt wie eine
pharmazeutische Substanz auf unser Ge-

hirn.« Nach Ansicht des Forschers eroffnet
eine Verdanderung der Ernahrungsgewohn-
heiten genau wie Bewegung und ausrei-
chender Schlaf die Moglichkeit, »die kogni-
tiven Fahigkeiten zu verbessern und das
Gehirn vor Schaden zu schutzen«. Etwas
vorsichtiger aufdert sich Peter Falkai, Direk-
tor der Abteilung Psychiatrie und Psycho-
therapie der Universitatsklinik Gottingen:
»Die Euphorie war grof3, als man heraus-
fand, dass Omega-3-Fettsduren — genauer
DHA - die Plastizitat im Gehirn erhohenx,
sagt er. »Allerdings hat sich der Effekt in
der Praxis nur bei Depressionen sowie bei
depressiven Episoden bipolarer Storungen
eindeutig bestatigt.«

Schizophrene Patienten dagegen profi-
tierten kaum von Omega-3-Fettsduren; zu-
mindest nicht, wenn die Krankheit bereits
voll ausgepragt ist. In Vorlauferstadien da-
gegen, dem so genannten Prodrom, zeigt
DHA durchaus Wirkung, wie der Wiener
Kinder- und Jugendpsychiater Paul Am-
minger mit seinem Team 2010 herausfand.

In einer Hochrisikogruppe von 13- bis
25-Jahrigen, die familidr vorbelastet waren
oder bereits Vorzeichen einer schizophre-
nen Erkrankung aufwiesen, senkten
Fischolkapseln als Nahrungserganzung das

SOJABOHNEN
Gehalt der Omega-3-Fettsaure ALA
in Sojaodl: 7 %
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Risiko einer Psychose innerhalb eines Jah-
res im Vergleich zu einer Placebogabe um
25 Prozent. Brach die Krankheit doch aus,
so milderten Omega-3-Fettsduren zumin-
dest die Symptome der Patienten, und
auch die damit verbundenen Einschran-
kungen im Alltag fielen weniger gravierend
aus. Die Forscher fuhrten den Effekt der
Fettsduren auf Veranderungen an den
Membranen der Nervenzellen zuruck, die
nach ihrer Ansicht wiederum die Signal-
ubertragung durch Neurotransmitter er-
leichtern. »Die Erndhrung spielt gemein-
sam mit Bewegung und sozialer Stimulie-
rung eine wichtige Rolle fur die psychische
Gesundheit, erklart Falkai. Wie sich dieses
Potenzial nutzen lasst, musse sich im Ein-
zelnen noch erweisen. Der Gottinger For-
scher untersucht derzeit, wie sich die The-
rapieerfolge bei Schizophreniepatienten
durch Sport und kognitives Training ver-
bessern lassen. Er plant, das Programm in
einer kunftigen Studie um eine entspre-
chende Nahrungserganzung zu erweitern.

Gesunden rat er, auf eine ausgewogene
Erndhrung und ausreichend Bewegung zu
achten. Zwar konnen Fischolkapseln allein
wohl keine psychische Erkrankung abwen-
den, und sie schutzen den Einzelnen auch

nur bedingt vor Stimmungsschwankun-
gen. Zu zahlreich sind die sonstigen sozia-
len und medizinischen Faktoren, die unse-
re Gemutslage beeinflussen. Doch ein ge-
sunder Lebensstil und die entsprechende
Ernahrung konnen zum seelischen Wohl-
befinden eine Menge beitragen. <

(Gehirn und Geist, 5/2012)
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NAHRSTOFFE

Ist Zucker Gift?

von Kathrin Burger

Die Weltgesundheitsorganisation hat
vorgeschlagen, die pro Tag empfohlene
Zuckerautnahme zu halbieren. Wissen-
schaftler sind daruber geteilter Meinung.

[
<
oz
(]
v
=
ez
<
=
~
<
=
O
=
)
[




ucker ist derzeit der »Schur-

ke« unter den Nahrstoffen, so

wie es vor 20 Jahren das Fett

war. In Buchern wird das Suf3-

mittel als Krankmacher und
Droge tituliert. Den Anstof3 gab Robert Lus-
tig von der University of California in San
Francisco mit seinem Artikel »The toxic
truth about sugar« in »Nature« im Jahr
2012. Der Kindermediziner glaubt, dass ein
hoher Zuckerkonsum zu Ubergewicht,
Bluthochdruck und Diabetes fihrt oder so-
gar suchtig machen konne.

Lustig fordert deshalb gesellschaftliche
Maflnahmen wie etwa Verkaufsverbote
von Sufdkram und Softdrinks an Kinder
und Jugendliche in Schulen, um den Kon-
sum einzuschranken. Mit anderen Wissen-
schaftlern hat er Anfang des Jahres 2014
die Plattform »Action on Sugar« ins Leben
gerufen. Schlieflich essen Amerikaner
heute fast 20-mal mehr Gezuckertes als im
Jahr 1822, fast die Halfte davon geht auf das
Konto von gesufiten Getranken. Vor allem
die Ubergewichtsraten in den USA sind im-
mens. Fettleibigkeit kommt beispielsweise
bei jedem dritten Amerikaner vor, wih-
rend es hier zu Lande erst jeder Fluinfte ist.
Als adipos gelten Menschen, die einen Bo-

dy-Mass-Index von mehr als 30 aufweisen.

Ruckenwind bekamen Lustig und seine
Mitstreiter Anfang Marz 2014 von der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) in Genf.
Das fir Erndhrung zustandige Gremium
hatte vorgeschlagen, den bislang gelten-
den Richtwert fur Zucker von zehn Prozent
der taglichen Kalorienzufuhr auf funf Pro-
zent zu senken. Neuere Studien vor allem
zu Ubergewicht und kindlichem Karies
wurden dies rechtfertigen. Finf Prozent
Zuckerhaltiges pro Tag — das entsprache ei-
ner knappen Dose Limonade. Danach
musste der Kaffee schwarz getrunken wer-
den, Sufligkeiten, Kekse und zahlreiche Fer-
tigprodukte, denen Zucker in allen mogli-
chen chemischen Varianten als Konservie-
rungsmittel beigemischt wird, waren tabu.
Zwar ist der Zuckerkonsum in vielen Lan-
dern den letzten Jahren schon leicht zu-
ruckgegangen, vor allem weil mehr Diatli-
monaden gekauft werden, dennoch uber-
schreiten Menschen in Industrielandern
den Grenzwert — es werden rund 15 Prozent
der taglichen Kalorien aus Zucker, Honig
und Sirup bezogen. »Die funf Prozent ein-
zuhalten, ist naturlich unrealistisch, das
entsprache einer strengen Didt«, gibt Mar-
tin Wabitsch, Kinder- und Jugendarzt an

der Universitait Ulm und Prasident der
Deutschen Adipositas Gesellschaft, zu.

Expertenstreit um den siiRen Stoff

Trotzdem bewerten er und einige andere
Experten den von der WHO vorgeschlage-
nen Zuckerwert, der fur Fachgesellschaften
und Industrie nicht verpflichtend ist, als
wichtiges Signal, dass die Toleranz fur hohe
Zuckergehalte in Lebensmitteln schwin-
det. »Appelle an den Einzelnen, sich ge-
sund zu erndhren und sich mehr zu bewe-
gen, haben in den letzten Jahrzehnten die
Ubergewichts- und Diabetesschwemme
nicht aufhalten konnen, sagt Stefanie Ger-
lach, Erndhrungswissenschaftlerin bei der
Deutschen Diabetes-Hilfe. »Gesundes Ver-
halten muss den Menschen leicht gemacht
werden, etwa durch eine Beschrankung des
Marketings fur stark zuckerhaltige Produk-
te und Verteuerung ungesunder Produkte,
zum Beispiel durch eine Zuckersteuer.« Zu-
dem seien funf Prozent laut dem Ulmer
Padiater Wabitsch auch medizinisch rich-
tig. »Das hatte immense Effekte auf die
Ubergewichtsraten und auch auf die Ent-
stehung von Diabetes«, sagt er. Gerade
beim Ubergewicht sei es bewiesen, dass Zu-
cker ein alleinstehender Risikofaktor bei


http://www.nature.com/nature/journal/v482/n7383/full/482027a.html
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http://www.forbes.com/sites/alicegwalton/2012/08/30/how-much-sugar-are-americans-eating-infographic/
http://www.adipositas-gesellschaft.de/
http://www.diabetesde.org/

der Entstehung von zu vielen Pfunden auf
den Hiuften ist. Der Mechanismus dahin-
ter: Zucker bringt die Regelkreise des Ener-
giehaushalts durcheinander. Zum einen
treibt der im Haushaltszucker enthaltene
Traubenzucker, die Glukose, den Insulin-
spiegel kurzfristig stark in die Hohe. Als
Folge davon fillt der Glukosewert im Blut
steil ab, was bereits kurz nach einer Mahl-
zeit Hungergefuhle signalisiert. Wer eine
Naschkatze ist, nimmt dadurch automa-
tisch zu viele Kalorien zu sich.
Andererseits beeinflusst Zucker Beloh-
nungssysteme im Gehirn. Genauer: Sufes
fihrt — dhnlich wie bei Zigaretten- oder
Drogenkonsum - zur Ausschiittung von
Dopamin. »Zucker vermittelt darum kurz-
fristig eine Befriedigung, doch bald danach
verlangt der Korper mehr«, so Wabitsch.
Wegen seiner Eigenschaft als Seelentroster
wird derzeit heftig gestritten, ob Zucker wo-
moglich wie eine Droge wirkt, also suchtig
macht, wie der US-Wissenschaftler Lustig
behauptet. Zumindest in Rattenversuchen
konnte man nachweisen, dass exzessive Zu-
ckermengen im Futter Veranderungen im
Gehirn auslosten, die dhnlich bei Sucht-
krankheiten vorkommen. Beim Menschen
sind solche Suchterscheinungen durch

dauernd hohen Zuckerkonsum jedoch bis-
lang nicht nachgewiesen.

Sucht oder keine Sucht?

Stefanie Gerlach sieht den Drang nach Su-
3em, den viele Menschen verspuren, denn
auch nicht als klassische stoffgebundene
Sucht wie beispielsweise die Sucht nach Al-
kohol. Es giabe jedoch einen psychologi-
schen Mechanismus, den manche Uberge-

LIMONADEN

Von Erndhrungswissenschaftlern gefiirchtet
werden besonders Limonaden mit ihrem ho-
hen Zuckergehalt. Vor allem der groRRe Frukto-
seanteil in den Softdrinks soll Fettleibigkeit
fordern.

FOTOLIA / BRENT HOFACKER



wichtige als »starkes Verlangen« oder
»suchtahnlich« beschreiben und das im
Englischen »craving« heifdt. »Wenn Zucker-
haltiges regelmafiig in bestimmten emoti-
onalen Situationen verzehrt wird, kann ein
Reflex entstehen, der das Hochgefiihl mit
der Zuckeraufnahme koppelt. Man kann

dann beides nicht mehr auseinanderhal-
ten«, sagt Gerlach. Doch beim Thema Zu-
cker sind sich beileibe nicht alle Wissen-
schaftler einig. So liest man in einem Posi-
tionspapier der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) anldsslich des WHO-Vor-
schlags: »Dass ein hoherer Zuckerkonsum

TR—
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zu einem Gewichtsanstieg beitragt, ist
plausibel. Das trifft aber genauso fur den
Fettkonsum zu und ist ein Effekt der Ener-
giedichte der Nahrung.« In Sachen Karie-
sentstehung halt die DGE die Faktenlage
zwar fur besser. Von einem Grenzwert fur
Zucker halten die Experten trotzdem we-
nig: »Erndhrungsempfehlungen sollten
sich nicht allein auf ein Lebensmittel kon-
zentrieren, sondern die Kombination im
Blick haben.« So ware es sinnvoller, mehr
ballaststoffhaltige Lebensmittel zu essen,
um erndhrungsbedingten Krankheiten
vorzubeugen.

Einigkeit herrscht derweil beim Thema
Softdrinks. Drei Studien, die im Jahr 2012
erschienen, haben hier Fakten geschaffen.
So hat etwa Lu Qi, Mediziner an der
Harvard School of Public Health, an mehr
als 30000 Erwachsenen herausgefunden,

BLUTZUCKERTEST

Heute kann jeder Diabetiker rasch selbst sei-
nen Blutzuckerspiegel testen — dank moderner
Analysegerate, die in die Hosentasche passen.
Bald soll das mit vielen anderen Blutwerten
und Markern auch gehen.


http://en.wikipedia.org/wiki/Food_craving
http://www.dge.de/
http://www.dge.de/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22998338

dass sich eine genetische Veranlagung fur
Ubergewicht besonders deutlich auswirkt,
wenn Menschen regelmiaflig gezuckerte
Getrdnke konsumieren. Die beiden ande-
ren Studien zeigten zudem, dass ein Ver-
zicht auf solche Getranke vor einer uber-
mafligen Ansammlung von Fettpolstern
schutzt.

Softdrinks als Ubeltéter
Gesichert ist, dass die gewichtstreibende
Wirkung von zuckergesufdten Getrinken
einerseits durch den blof3en Kalorienuber-
schuss zu Stande kommt. Dabei wird ver-
mutet, dass der Korper flussige Kalorien
nicht als solche in seine Energiebilanz ein-
rechnet. Allerdings lasst sich der Effekt von
Zucker auf das Korpergewicht nicht allein
durch das Kalorienplus erklaren. Einige
Wissenschaftler wie Robert Lustig sehen
darum vor allem die Fruktose als Ubeltater
an, die in Softdrinks genauso wie normaler
Kristallzucker etwa zur Halfte vorkommt.
Abgesehen von ihrem Kaloriengehalt
treibt Fruktose die Leber zur Neubildung
von Fett an, was schliefilich zu einer so ge-
nannten Insulinresistenz fuhrt. Dabei ho-
ren die Antennenmolekiile der Zellen nicht
mehr auf das Signal des Hormons Insulin,

das den Zucker aus dem Blut in die Zellen
schaffen soll. Die Folge sind standig erhoh-
te Blutzucker- und Insulinwerte, eine Vor-
stufe des Diabetes. Sogar laut DGE fuhrt
ein Ubermaf an Softdrinks daher nicht nur
zu Ubergewicht, sondern auch sehr wahr-
scheinlich zu Diabetes. Das ubermafiig ge-
bildete Fett wird schliefdlich auch in der Le-
ber selbst abgelagert. Dadurch entsteht
eine nichtalkoholische Fettleber, die wie-
derum Diabetes und Herzkrankheiten Vor-
schub leistet. Zudem werden vermehrt Gal-
lensduren gebildet, was das Gichtrisiko zu-
mindest bei Mdnnern erhoht. Fruktose soll
auch die Entstehung des metabolischen
Syndroms fordern. Gegner von Lustigs Hy-
pothese meinen jedoch, dass Fruktose-
mengen, wie sie Ublicherweise verzehrt
werden, nicht schadlich seien.

Doch die Negativschlagzeilen rund um
den Zucker reifen nicht ab: Kurzlich hatte
eine epidemiologische Studie gezeigt, dass
mit hohem Zuckerkonsum Blutdruck und
Blutfette ansteigen — und das unabhangig
vom Korpergewicht. Eine schwedische Stu-
die zeigte, dass mit einer taglichen Soft-
drinkmenge von zwei Getranken das Risiko
steigt, einen Schlaganfall zu erleiden. Und
ganz aktuell fordern Zahnmediziner um

Philip James von der London School of Hy-
giene and Tropical Medicine sogar nur drei
Prozent Zucker in der Erndhrung, um Kari-
es vorzubeugen.

Der Zuckerindustrie schmeckt all das
naturlich nicht. Laut einer Analyse der
Union of Concerned Scientists konterka-
riert sie das Anliegen der Wissenschaftler,
Licht ins Dunkel zu bringen, etwa indem
sie Studien finanziert, die die Vorwurfe ent-
kraften sollen. So wurde wiederholt belegt,
dass Industriestudien zu gesufdten Getran-
ken wesentlich seltener negative Effekte
von Zucker auf die Gesundheit finden. In
PR-Kampagnen wird Ubergewicht regel-
mafig auf zu wenig Bewegung geschoben.
Zwar gibt es Anstrengungen der Industrie,
die Rezepte neu zu formulieren und weni-
ger Zucker zuzusetzen oder auch Diatvari-
anten besser zu bewerben; allerdings geht
das den Zuckergegnern nicht weit genug.
Als die WHO den 10-Prozent-Wert im Jahr
2003 festsetzen wollte, drohte die Zucker-
industrie, Geldférderungen abzuziehen.
Doch das zustandige Komitee liefd sich
nicht abbringen. Bleibt abzuwarten, ob die
WHO auch dieses Mal standhaft bleibt. <

(Spektrum.de, 29. Dezember 2014)
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STUDIE

Zucker belohnt die Hirne
ubergewichtiger Kinder starker

von Lars Fischer

Moglicherweise sind einige Kinder von Natur aus starker

anfallig fur Belohnung durch Essen

bergewichtige Kinder zei-
gen eine starkere Reaktion
auf Zucker als ihre normal-
gewichtigen Altersgenos-
sen. Zu diesem Schluss
kommt ein Team um Kerri Boutelle von
der University of California in San Diego
nach einer Studie an 23 Kindern zwischen
8 und 12 Jahren, die fur das Experiment
eine kleine Menge Zuckerwasser in den
Mund nehmen sollten. Die Hirnscans zeig-
ten, dass in den Gehirnen der iibergewich-
tigen Kinder Amygdala und Inselcortex
deutlich aktiver sind —zwei von jenen Regi-
onen, die an Wahrnehmung, Emotionen

und Belohnung beteiligt sind. Die Forsche-
rinnen vermuten, dass der Effekt angebo-
ren ist und einige Kinder prinzipiell star-
ker motiviert sind, Zucker zu sich zu neh-
men.

Um eventuelle Storeffekte auszuschlie-
3en, wahlten die Forscherinnen um Bou-
telle fur ihre Studie ausschlief3lich rechts-
handige, psychisch gesunde Kinder, die Zu-
cker gern mogen. Diese sollten sich auf den
Geschmack des Zuckerwassers konzentrie-
ren, warend der Scanner die Hirnaktivitat
mafs. Wihrend die erhohte Reaktion von
Amygdala und Inselkortex nicht vollig
uberraschend kommt, sehen Boutelle und

ihr Team es als bemerkenswert an, dass zu-
satzliche Aktivitat im Corpus striatum bei
beiden Gruppen fehlt. Dieses Areal des Ge-
hirns ist ebenfalls Teil des Belohnungssys-
tems, und hohere Aktivitat dort hangt bei
Erwachsenen mit Ubergewicht zusammen.
Das sei moglicherweise ein Indiz dafur, wie
sich das Belohnungssystem wahrend des
Wachstums entwickelt. Ob die Grofde der
Stichprobe fur derartige Schlussfolgerun-
gen ausreicht, sei dahingestellt. <

(Spektrum.de, 12. Dezember 2014)
International Journal of Obesity doi:10.1038/

ij0.2014.206, 2014
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SUSSIGKEITEN

Warum hebt Schokolade
die Stimmung?

von Christiane Gelitz

Sie gilt als Stresspuffer, Seelentroster oder auch
Krankmacher: Der Schokolade werden viele positive
Effekte nachgesagt. Was davon stimmt?

/




chokolade hebt kurzfristig die

Stimmung — da sind sich Konsu-

menten und Wissenschaftler ei-

nig. Schokolade taugt sogar als

Glucksbringer und Stresspuffer
fir ungeborenen Nachwuchs, wie finnische
Forscher 2004 berichteten. Verzehren Miit-
ter wahrend der Schwangerschaft taglich
Schokolade, zeigten sich demnach ihre Ba-
bys mit sechs Monaten aktiver und gluckli-
cher, gemessen zum Beispiel an der Hiufig-
keit ihres Lachelns oder Lachens. Bei Kin-
dern von gestressten Muttern fiel der Effekt
noch deutlicher aus. Beeinflusst Schokolade
tatsachlich die Stimmung — und wenn ja,
auf welchen Wegen? Der Korper benotigt
eine Reihe so genannter essenzieller Ami-
nosauren, unter anderem zum Herstellen
von Neurotransmittern, die Informationen
von Nervenzelle zu Nervenzelle weiterge-
ben. Die Aminosaure Tryptophan etwa
dient als Ausgangsprodukt fuir den »Glucks-
botenstoff« Serotonin. Mangelt es an die-
sem Signalmolekil, konnen Depressionen
und Angstzustande die Folge sein.

Hilft Schokolade gegen Depressionen?
Tatsachlich scheint die Gabe von Trypto-
phan depressive Symptome zu lindern. Je

mehr davon ins Gehirn wandert, desto
mehr Serotonin entsteht. Tryptophan ist
reichlich enthalten in Sojabohnen, Ca-
shewkernen und ungesufdtem Kakaopul-
ver. Der Zucker in der Schokolade unter-
stutzt diese Wirkung: Er regt die Bauchspei-
cheldriise dazu an, Insulin auszuschttten.
Das sorgt unter anderem dafur, dass Tryp-
tophan leichter ins Gehirn gelangt, und
hebt so den Serotoninspiegel und damit
die Laune. Schnecken scheinen bestimmte
Schokoinhaltsstoffe sogar beim Lernen zu
helfen. Neben Tryptophan haben auch die
Inhaltsstoffe Anandamid und Phenylethyl-
amin erwiesenermaf’en einen positiven Ef-
fekt auf die seelische Verfassung. Doch lie-
gen in Schokolade viel zu geringe Mengen
vor, als dass sie eine splrbare Wirkung ent-
falten konnten. Kakaobohnen enthalten al-
lerdings auch Koffein sowie das koffein-
ahnliche Theobromin, das ebenfalls einen
leicht anregenden und stimmungsaufhel-
lenden Effekt hat.

Schoko-High dank Fett und Zucker

Die verbreitete Lust auf Schokolade wur-
zelt aber wohl eher in der Esspsychologie
als in den genannten Muntermachern, ver-
mutet Peter Rogers von der University of

Bristol. Pharmakologisch aktive Substan-
zen wie Tryptophan steckten ndmlich auch
in anderen Lebensmitteln, ohne dass diese
merklich die Stimmung aufhellen wiirden.
Fur das kurzfristige Schoko-High sei viel-
mehr ein evolutiondr verankertes Erndh-
rungsprogramm verantwortlich, das den
Menschen auf fett- und zuckerhaltige Nah-
rung geeicht hat, denn die Inhaltsstoffe Zu-
cker und Fett (Kakaobutter) liefern dem
Gehirn Energie. Das neuronale Beloh-
nungszentrum spricht deshalb schon auf
Bilder von Schokolade an. Noch dazu ha-
ben wir gelernt, uns mit Schokolade zu be-
lohnen oder zu trosten. Wenn sich beim
Naschen ein Glucksgefiihl einstellt, kann
das also auch an unseren Erwartungen lie-
gen. Auf korperlicher Ebene hat der haufi-
ge Genuss zuckerreicher Nahrung aller-
dings eine ganze Reihe weniger erfreuli-
cher Folgen wie Ubergewicht und Diabetes.
Langfristig und verbunden mit einem be-
wegungsarmen Lebensstil stellen die bei-
den gewichtigsten Inhaltsstoffe von Scho-
kolade — Fett und Zucker - also einen Risi-
kofaktor fur die Gesundheit und fur das
seelische Wohlbefinden dar. <

(Spektrum.de, 9. April 2014)
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ALTERN

Kakaobestandteile
schutzen vor
geistigem Abbau

von Daniela Zeibig
Mit der Frage, ob manche Nahrungsmittel
die Gesundheit und die geistige Fitness ver-

bessern konnen, haben sich bereits zahlreiche
Untersuchungen befasst. Eine neue nimmt
nun die Kakaobohne ins Visier.
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estimmte Inhaltsstoffe aus
der Kakaobohne wirken of-
fenbar dem geistigen Abbau
im Alter entgegen. Das be-
richten Forscher um Scott
Small von der Columbia University. In ei-
nem Versuch mit 37 Freiwilligen zwischen
50 und 69 Jahren testeten sie die Wirkung
von so genannten Flavanolen, die zur Grup-
pe der sekundaren Pflanzenstoffe gehoren.
In der Vergangenheit fanden bereits zahl-
reiche Studien Hinweise darauf, dass sol-
che Stoffe wie wahre Wundermittel fiir un-
sere korperliche und seelische Gesundheit
wirken konnten. In vielen Fallen ist ihre
Wirkung aber nach wie vor umstritten.

In der Studie von Small und Kollegen
bekamen die Teilnehmer per Zufallsprin-
zip taglich uber drei Monate hinweg ein
spezielles Getrank verabreicht, das entwe-
der eine hohe oder einer niedrige Dosis an
Flavanolen enthielt. Vor und nach der Be-
handlung testeten die Wissenschaftler das
Gedachtnis ihrer Probanden und unter-
suchten ihre Gehirne mit bildgebenden
Verfahren. Dabei stellten sie fest, dass gro-
8ere Mengen der Pflanzenstoffe altersbe-
dingte Abbauerscheinungen im Gehirn

scheinbar verminderten. Das dufierte sich
zum einen darin, dass die entsprechenden
Versuchspersonen in den Gedachtnistests
hinterher besser abschnitten. Zusatzlich
beobachteten die Forscher aber auch, dass
ein Hirnareal mit Namen Gyrus dentatus
plotzlich starker aktiv wurde. Der Gyrus
dentatus ist ein Teil des Hippocampus, der
einen wichtige Rolle bei Gedachtnisprozes-
sen spielt.

Das Team um Small warnt allerdings da-
vor, die Erndhrung nun vermehrt auf Ka-
kao oder Schokolade umzustellen. Das Ge-
trank in der Studie sei unter speziellen Ge-
sichtspunkten hergestellt worden, um
einen moglichst hohen Gehalt an Flavano-
len zu erreichen. In aller Regel wiirden die-
se namlich bei der Verarbeitung zum Grof{3-
teil verloren gehen. Um auf den Wert zu
kommen, der im Versuch zu kognitiven
Verbesserungen fiihrte (9oo Milligramm),
musse man etwa 25 Schokoriegel am Tag
verspeisen, erklart Small in einem Inter-
view mit »Scientific American«. Und das
sei eben aus anderen Grunden keine gute
Idee. <

(Spektrum.de, 27. Oktober 2014)

BLICK INS GEHIRN

Eine tagliche hohe Dosis Flavanole lasst offen-
bar den Gyrus dentatus besser arbeiten. Dieser
ist im Bild griin dargestellt, der gesamte Hip-
pocampus ist in Gelb zu sehen.

SCOTT A. SMALL / COLUMBIA UNIVERSITY
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LEBENSMITTELUNVERTRAGLICHKEITEN

Die Angst vor dem Teller

von Susanne Schafer
Immer mehr Menschen kaufen gluten- oder laktosefreie
Produkte, weil sie glauben, die konventionellen Pendants
schlecht zu vertragen. Experten beobachten jedoch keinen
Anstieg der Lebensmittelintoleranzen. Wie entstehen die
subjektiven Beschwerden?

E TELLER: DREAMSTIME / JON HELGASON; TOAST: FOTOLIA / SAL BURCIAGA



euerdings sind Reiswaf-
feln glutenfrei. Herzlichen
Gluckwunsch — zumal sie
sowieso noch nie Gluten
enthalten haben. Was soll-
te das Klebereiweifd von Getreide da auch
zu suchen haben? Doch ein schicker But-
ton auf der Verpackung zieht offenbar als
Verkaufsargument. Der neue Trend in den
Supermarktregalen lautet: »Frei von ..«
und kann beliebig mit Gluten oder Laktose

erginzt werden. Keine Frage, Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten gibt es wirklich.
Und fur die Betroffenen, die ganz oder teil-
weise auf bestimmte Bestandteile verzich-
ten mussen, ist das Einkaufen dank der
»Frei von ...«-Aufkleber deutlich einfacher
geworden. Zusatzlich kann man jedoch
noch ein anderes Phinomen beobachten:
Menschen wollen auf Brot, Milch oder an-
dere Lebensmittel mit vermeintlich ver-
heerender Wirkung verzichten, obwohl es
fir sie medizinisch nicht notwendig ist —
und obwohl gluten- oder laktosefreie Le-
bensmittel fir sie keinen nachweislichen
Nutzen haben.

Schnell machen wir heute das Essen fir
das eigene Unwohlsein verantwortlich. Wer
nach einer Flasche Rotwein in lustiger Run-

de morgens mit drohnendem Schadel aut-
wacht, den beschleicht leicht die Sorge, un-
ter einer Histaminunvertraglichkeit zu lei-
den. Umgekehrt meinen viele nach dem
Verzicht wundersame Wirkungen zu beob-
achten: Wer Milch nur noch laktosefrei
trinkt, fuhlt sich mit einem Mal ganz leicht.
So kauften im Jahr 2012 zum Beispiel drei-
mal so viele Menschen laktosefreie Pro-
dukte wie noch 2007, fand die Gesellschaft
fir Konsumforschung heraus.

Dass derart Erndhrungssensible schon
einen guten Teil der Bevolkerung ausma-
chen, zeigte 2014 eine Befragung von knapp
2500 Menschen durch das Marktfor-
schungsinstitut Ears and Eyes im Auftrag
von »Spiegel Online«. Demnach verzichtet
rund jeder vierte Deutsche auf bestimmte
Lebensmittel, weil er glaubt, diese nicht zu
vertragen: EIf Prozent schrianken sich bei
Rotwein, Kdse und verschiedenen Fisch-
und Fleischprodukten wegen des darin ent-
haltenen Histamins ein. Ob eine Histamin-
intoleranz iiberhaupt existiert, wird in der
Fachwelt jedoch noch hitzig diskutiert.
Neun Prozent gaben an, Gluten teilweise
oder vollstandig zu meiden. Dabei leiden
nur etwa 0,3 Prozent der Bevolkerung an
der Darmerkrankung Zoliakie, die zum

____________________________________________________________________

Auf einen Blick

Sensible Esser

1 »Frei von ...«-Produkte erobern
die Supermarkte und werden
von vielen Menschen gekauft.
Fur Gesunde bringen sie aber
keinen nachweislichen Nutzen.

2 Obwohl immer mehr Menschen
nach fruktose-, laktose- oder
histaminhaltigem Essen von
Beschwerden berichten, stellen
Forscher keinen Anstieg der
Lebensmittelintoleranzen fest.

3 Die Ursache fur viele
korperliche Symptome
vermuten Experten im so
genannten Nocebo-Effekt.

____________________________________________________________________
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Anteil der Betroffenen

konsequenten Verzicht auf Gluten zwingt.
Ob es zusatzlich auch eine Glutensensitivi-
tat gibt, ist noch unklar. 13 Prozent gaben
an, wegen einer Allergie bestimmte Le-
bensmittel wie Erdniisse nur eingeschrankt
oder gar nicht zu essen. An Lebensmittelal-
lergien leiden nach Einschdtzung von Ex-
perten aber nur etwa zwei bis drei Prozent.

Es ist paradox: Je gestiinder wir objektiv
sind, desto kranker fihlen wir uns. Win-
fried Rief, Professor fiir Psychologie an der
Universitdt Marburg, befragte Deutsche in

einer Studie dazu, ob sie Zusammenhange
zwischen unserem modernen Lebensstil
und ihrer Gesundheit sehen: Gerade ein-
mal sechs Prozent der Befragten sagten, sie
machten sich keine Sorgen. Die meisten
befurchteten, das Leben in der heutigen
Zeit schade ihrem Korper in vielfacher Hin-
sicht. Besonders bedroht fuhlten sie sich
von gentechnisch verandertem Essen, hor-
mon-, pestizid- und antibiotikabelasteten
Lebensmitteln sowie der 16chrigen Ozon-
schicht. Jene mit den starksten so genann-
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GEHIRN UND GEIST, NACH: STATISTA.COM, 2014

ten modernen Gesundheitssorgen klagten
am haufigsten uber korperliche Sympto-
me wie Bauchschmerzen, aber auch daru-
ber, niedergeschlagen, mude und mutlos
zu sein. Winfried Rief vermutet: »Die teil-
weise Ubertriebenen Sorgen konnen De-
pressionen und echte korperliche Be-
schwerden hervorrufen.« Zusatzlich kon-
nen die Symptome
wahrscheinlich dazu fuhren, dass die Men-
schen sich noch mehr Gedanken machen
und nach Erklarungen fur die Beschwer-
den suchen. Was zuerst da ist — Sorgen oder

bemerkten

Symptome -, ist unklar.

Fur Rief steckt hinter den Beschwerden
vor allem die Angst vor den Folgen der Zi-
vilisation. Die Welt ist komplex geworden,
und der rasante technische Fortschritt be-
unruhigt viele Menschen. Sie furchten, wir
seien uberzivilisiert und hétten den Bezug
zu unseren Wurzeln verloren. So entwi-

ERNAHRUNGSSENSIBLE DEUTSCHE

Die subjektiven Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten der 2450 Menschen, die im Auftrag von
»nSpiegel Online« befragt wurden, decken sich
oft nicht mit der Einschatzung von Experten.

Spiegel Online 16.6.2014, Focus 31/2014,S5.79
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ckeln sie ein uUbergrofdes Misstrauen, wit-
tern Gefahren uberall — und sorgen sich,
von Elektrosmog oder Gift im Essen ver-
seucht zu werden. Friher, so meinen viele
Konsumenten, war das naturlich besser, als
Oma am heimischen Herd nur Zutaten
vom eigenen Acker verwendete. Die Nostal-
gie lasst sich auch in Zahlen fassen: Mehr
als 40 Prozent der Deutschen fiirchten, dass
Lebensmittel heute generell weniger ge-
sund und starker mit Schadstoffen belastet
sind als noch vor 20 Jahren. Dabeiistin dem
Zeitraum vieles besser geworden: Obst und
Gemuse sind heute kaum mehr mit Pestizi-
den belastet. Wenn Riuckstinde gefunden
werden, dann fast ausschlief3lich unterhalb
der zulassigen Hochstmenge —das gilt nicht
als gesundheitsschadlich. In unseren Kor-
pern sind heute laut dem Bundesinstitut
fur Risikobewertung deutlich weniger Spu-
ren des Stoffs Dioxin zu finden als noch vor
30 Jahren. Das zeigen unter anderem regel-
mafige Analysen von Muttermilch. Im Jahr
2009 war die Belastung nur noch etwa ein
Sechstel so hoch wie 1990. Auch vor Fltte-
rungshormonen im Fleisch muss sich in
Europa heute niemand mehr furchten,
denn diese wurden schon 1988 EU-weit in
der Tiermast verboten.

______________________________________________________________________________________________________________________________

Wenn Essen weh tut: Vier Hauptverdachtige

Laktose: Etwa 15 Prozent der Deutschen vertragen Milchzucker (Laktose) nicht
gut. Ihr Korper stellt das Enzym Laktase entweder in zu geringer Menge oder gar
nicht her. Normalerweise spaltet es den Milchzucker und macht ihn dadurch fur
den Verdauungstrakt verwertbar. Die Laktoseintoleranz lasst sich, ebenso wie die
Fruktosemalabsorption, durch einen Wasserstoffatemtest diagnostizieren.

Fruktose: Bei einer Unvertraglichkeit von Fruchtzucker (Fruktose) fuhrt der
Konsum von Obst und bestimmten Gemusesorten zu Beschwerden wie Bauch-
krampfen und Durchfall. Der Dunndarm der Betroffenen kann vermutlich nur
kleine Mengen des Fruchtzuckers aufnehmen. Daher gelangt viel Fruktose un-
verdaut in den Dickdarm und wird dort von Bakterien vergart. Das erzeugt die
Symptome.

Histamin: Der korpereigene Botenstoff ist auch in verschiedenen Lebensmitteln
enthalten, wenn diese lange reifen. Manche Menschen berichten von Beschwer-
den wie Niesen, Bauch- oder Kopfschmerzen, wenn sie Lebensmittel essen, die
viel Histamin enthalten, etwa Tomaten oder Bergkase. Eine mogliche Erklarung:
Diese Personen konnen den Botenstoff Histamin weniger schnell abbauen. Aller-
dings ist in der Fachwelt noch umstritten, ob es eine echte Intoleranz gegenuber
Histamin Uberhaupt gibt.

Gluten: Dieses Klebereiweils kommt in den heimischen Getreidesorten wie Wei-
zen, Roggen, Dinkel und Gerste vor. Es fuhrt bei Menschen, die unter der seltenen
Erkrankung Zoliakie leiden, zu Entzindungen in der Diunndarmschleimhaut. Die
Betroffenen mussen daher ihr Leben lang glutenhaltiges Essen, auch in gerings-
ten Mengen, meiden. Ferner berichten einige Personen, bei denen weder eine
Zoliakie noch eine Weizenallergie vorliegt, nach dem Konsum von Gluten von
Beschwerden. Ob es eine so genannte Glutensensitivitat tatsachlich gibt, disku-
tieren Fachleute noch.

______________________________________________________________________________________________________________________________



Skepsis gegeniiber Experten
Tatsachlich schatzen wir die Risiken, die
von bestimmten Nahrungsmitteln ausge-
hen, kaum rational ein und liegen oft da-
neben. So empfinden wir vermeintliche
neue Risiken —wie Gluten —in der Regel als
besonders bedrohlich, wihrend wir altbe-
kannte wie Salmonellen schnell aus den
Augen verlieren. Ebenso neigen wir dazu,
uns von menschengemachten Gefahren
wie Konservierungsstoffen besonders be-
unruhigen zu lassen, wahrend wir naturli-
che Bedrohungen wie Pflanzengifte eher
unterschatzen. Technische Entwicklungen
haben die Sorgen moglicherweise ver-
starkt: In den letzten Jahrzehnten seien die
Messinstrumente immer genauer gewor-
den, sagt Mark Lohmann vom Bundesins-
titut far Risikobewertung. Mittlerweile
konne man selbst kleinste Konzentratio-
nen von Schadstoffen in Lebensmitteln
feststellen. »Das heifst aber nicht, dass die
entdeckten Stoffe in geringer Menge schad-
lich sind, und auch nicht, dass sie fruher
nicht da waren. Vielleicht konnte man sie
nur noch nicht messen.«

Einige Wissenschaftler beschaftigen
sich damit, welche realen Beschwerden die
Angst vor schddlichen Lebensmitteln nach

sich zieht. Der » Argwohn der Menschen ge-
genuber dem modernen Leben« habe in-
zwischen so stark zugenommen, dass er
»ihren Blick auf die eigene Gesundheit ge-
trubt« habe, schrieb der australische Psy-
chologe Keith Petrie von der University of
Auckland bereits 2002. Insbesondere ge-
genuber Experten habe sich eine starke
Skepsis entwickelt: Man traue ihrer Mei-
nung nicht mehr. Im Extremfall fuhre die-
se Haltung zu einem »verschworungstheo-
retischen Denken« und zu einem »moder-
nen, paranoiden Lebensstil«.

Keith Petrie befasst sich mit dem Pha-
nomen der Hypersensibilitdt. In Australi-
en, wo er lebt und arbeitet, firchten sich
etliche Menschen vor Infraschall. Diese
sehr tiefen Tone gehen von Windturbinen
aus und sind fur den Menschen nicht hor-
bar. Obwohl keine schadliche Wirkung
nachgewiesen ist, halten viele Infraschall
fir krank machend. Und Anwohner, deren
Haus in der Nahe einer Windkraftanlage
steht, berichten haufig von Beschwerden.
Das brachte Petrie auf eine Idee: Er lud 54
Personen zu einem Test ein und zeigte ih-
nen Filme, die Informationen uber Infra-
schall enthielten. Ein Teil der Probanden
sah Videos, die vor den Gefahrendes Schalls

warnten, der andere Teil neutrale Berichte.
Anschlieflend setzten die Wissenschaftler
ihre Teilnehmer zehn Minuten lang Infra-
schall aus, dann ebenso lange einem an-
geblichen Infraschall. Das uUberraschende
Ergebnis: Der falsche Infraschall machte
den Probanden ebenso zu schaffen wie der
echte — allerdings nur denjenigen, die zu-
vor die alarmierenden Videos gesehen hat-
ten. Sie berichteten in beiden Fillen von
mehr und starkeren Beschwerden.

Was Keith Petrie hier vorfiithrt, nennen
Wissenschaftler den Nocebo-Effekt: Wah-
rend beim Placebo-Effekt eine positive Er-
wartung zu einer tatsachlichen Besserung
des Befindens fuhrt, konnen manche Lei-
den Uiberhaupt erst durch eine negative Er-
wartungshaltung entstehen. Wer sich von
Panik verbreitenden Internetseiten, Bu-
chern oder Artikeln aufscheuchen lasst,
kann also allein durch seine Sorgen krank
werden. Bemerkt er dann wiederum ei-
gentlich harmlose Symptome an sich und
sucht nach Ursachen, kann er in eine Spira-
le geraten, in der Angste und Beschwerden
einander immer weiter verstarken.

Die wichtigste Grundregel bei Wehweh-
chen jeglicher Art lautet daher: nicht goo-
geln! Doch kaum jemand hélt sich daran.
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Rund 60 Prozent der Internetnutzer su-
chen online nach Informationen zum The-
ma Gesundheit. Inder medizinischen Fach-
welt spricht man von Cyberchondrie; der
Begriff kommt sogar in wissenschaftlichen
Publikationen vor. Er beschreibt, was pas-
siert, wenn Menschen mit ungeklarten Be-
schwerden ihre Symptome googeln — und
sich daraufthin erst richtig krank fuhlen.

Morbus Google geht um

Die Verwendung von Suchmaschinen kann
die Sorgen um die Gesundheit verstarken,
bestatigte auch eine Umfrage des Unter-
nehmens Microsoft mit 500 Teilnehmern.
»Dr. Google« macht vor allem dann krank,
wenn sich die Nutzer besonders viele Inter-
netseiten anschauen, wenn die Informati-
onen dort reifserisch formuliert sind und
wenn die Nutzer dazu neigen, sich verruckt
machen zu lassen, statt rationale Erklarun-
gen fur ihre Beschwerden zu suchen. Ins-
besondere Menschen, die Unsicherheit

ACHTUNG, LAKTOSE!

Milch und Frischkase bekommen etwa 15 Pro-
zent der Deutschen nicht. lhr Kérper kann den
Milchzucker nicht gut abbauen.

schlecht aushalten, sind anfallig fur die Cy-
berchondrie.

Gibt man in einer Suchmaschine
»Bauchschmerzen«ein,landet man schnell
bei Medizinportalen, in denen meist Uber-
empfindlichkeiten gegen Laktose, Frukto-
se, Gluten, Histamin oder andere Stoffe als
Erklarung fur das Unwohlsein prasentiert
werden. In Listen mit Symptomen konnen
die Patienten abhaken, was auf sie zutrifft.
Allerdings sind gerade bei Nahrungsmitte-
lunvertraglichkeiten die Anzeichen oft so
unspezifisch, dass sich quasi jeder darin
wiederfindet. Bauchschmerzen und Bauch-
grummeln, Mudigkeit und einen Blih-
bauch hat auch ein vollig gesunder Mensch
manchmal.

»Es kommt vor, dass Patienten zum
Hausarzt gehen, ihm einen Artikel Uber
eine Unvertraglichkeit oder einen Aus-
druck aus dem Internet auf den Tisch legen
und fragen: Habe ich das nicht auch?«, er-
zahlt Johann Ockenga, Professor fur Innere
Medizin und Gastroenterologie am Unikli-
nikum Bremen-Mitte. Dann sei es schwer,
die Patienten von dieser Vorstellung abzu-
bringen. »Wir Mediziner sprechen in sol-
chen Fallen von Morbus Google.« Insbe-
sondere die Angst vor Weizen wird zurzeit



geschiirt. Bicher wie »Weizenwampe« von
William Davis (2013) und »Dumm wie Brot«
von David Perlmutter (2014) sind an Dra-
matik kaum zu uberbieten. Sie enthalten
Satze wie »Weizenesser sterben friher«
oder »Modernes Getreide zersetzt das Ge-
hirn« und sollen Angst und Schrecken ver-
breiten. Tatsdachlich sind viele der Aussa-
gen banal und lange bekannt - jeder weifs,
dass der ubermaifiige Konsum von Brot-
chen, Nudeln und Keksen ubergewichtig
macht und das Risiko fur Folgeerkrankun-
gen erhoht. Das gilt aber genauso fur Sala-
mi und Speck. Die Behauptung, Weizen
oder vielmehr das darin enthaltene Gluten
schade dem Gehirn, ist wissenschaftlich
nicht haltbar. Und trotzdem: Die Panikma-
che wirkt. Millionen kauften die Ratgeber,
die in den USA und in Deutschland zu Best-
sellern wurden.

Wie viele Leser sich bemuhen, den Er-
nahrungsratschlagen der Autoren zu fol-
gen, lasst sich in Onlineforen erahnen. Da-
vis und Perlmutter raten ihren Anhangern
dazu, wenig Kohlenhydrate, dafur viel
Fleisch zu essen. Allerdings sind die Didtre-
geln so streng, dass viele sie auf Dauer
wahrscheinlich nicht durchhalten. Doch
wer sich nach den Empfehlungen richten

will und sich trotzdem hin und wieder von
einer Scheibe Brot oder einem Stuick Ku-
chen verfiihren lasst, wird schlimme Fol-
gen befurchten.

Dass allein die Angst vor Gluten reale
Beschwerden verursachen kann, zeigten
Jessica Biesiekierski und ihre Kollegen von
der Monash University in Melbourne. Da-
fur stellte sich die Wissenschaftlerin ge-
meinsam mit Helfern hinter den Herd und
kochte mehrere Wochen lang fir Men-
schen, die Uber eine Glutensensitivitat
klagten. Ein Teil der Probanden bekam glu-
tenfreie Kost, wahrend die anderen entwe-
der Essen mit wenig oder mit viel Gluten
erhielten. Weder die Teilnehmer noch die
Forscher wussten, welche Person welcher
Gruppe zugeteilt war. Alle drei Mahlzeiten
ahnelten sich in Geschmack, Konsistenz
und Aussehen so sehr, dass »Vorkoster«
nicht besser als per Zufall erraten konnten,
ob sie Gluten enthielten oder nicht. Er-
staunlicherweise verschlimmerten sich die
Beschwerden wie Ubelkeit und Bauch-
schmerzen bei allen Teilnehmern, obwohl
nur ein Teil von ihnen tatsachlich mit Glu-
ten in Beruhrung kam. Allein die Befurch-
tung, das Klebereiweifd verabreicht zu be-
kommen, fuhrte offenbar zu echten Symp-

tomen. Wer also nach der Lektire von
Blichern wie »Dumm wie Brot« einerseits
Angst hat, dass Brot oder Nudeln ihm scha-
den, andererseits die strenge Diat aber
nicht durchhalt, konnte leicht die Be-
schwerden bekommen, vor denen Perl-
mutter warnt: Angste, Konzentrationssto-
rungen oder Kopfschmerzen.

Mythos Glutamat

Gesundheitshysterien kommen und ge-
hen: In den 1980er und 1990er Jahren
machte die so genannte Multiple Chemi-
kaliensensitivitat etlichen Menschen zu
schaffen. Noch heute wird das Krankheits-
bild auf manchen Internetseiten als gesi-
cherte Diagnose prasentiert: »Multiple
chemical sensitivity« (MCS) sei eine tiber-
empfindliche Reaktion des zentralen Ner-
vensystems gegenuber diversen Chemika-
lien und Umweltschadstoffen wie Duft-
stoffen, Losungsmitteln, Waschmitteln
und Giften in Wohnraumen, behauptet das
Portal gesundheits-lexikon.com des Ver-
lags DocMedicus. Wahrend die meisten
Menschen derartige Substanzen kaum be-
merken wirden, konnten sie bei Sensiblen
mitunter zu schwer wiegenden Schiaden
fihren.



Eine ganze Weile beschaftigte die Che-
mikaliensensitivitat auch die Fachwelt:
Arzte und Wissenschaftler nahmen die Be-
schwerden der Patienten ernst und analy-
sierten die Ruickstinde von Chemikalien in
ihren Korperflussigkeiten. Sie kamen zu
dem Schluss, dass die Mengen viel zu nied-
rig waren, um Uberhaupt Effekte hervorru-
fen zu konnen. Renate Wrbitzky von der
Medizinischen Hochschule Hannover ver-
offentlichte mit Kollegen ein Positionspa-
pier: Bislang konne man mit keinerlei Tests
physiologische oder biochemische Para-
meter messen, die mit den Symptomen in
Verbindung stinden. Eine Diagnose im na-
turwissenschaftlichen Sinn sei nicht mog-
lich. Niels Birbaumer, Professor fiir Medizi-
nische Psychologie an der Universitat Tu-
bingen, erklarte die Multiple
Chemikaliensensitivitit damals mit dem
Nocebo-Effekt: Die Angst vor Chemikalien
bewirke die Beschwerden, nicht der Kon-
takt mit den Substanzen selbst.

AUFGEPASST, FRUKTOSE!

Nach einem weinseligen Abend kann neben
Fruchtzucker und Histamin auch der Alkohol
fiir den Brummschadel sorgen.
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Die Warnung, ein Stoff in unserer Ernah-
rung zerstore schleichend das Gehirn, eig-
net sich besonders gut, um Aufmerksam-
keit zu erregen. In den 1990er Jahren er-
schreckte der amerikanische Hirnchirurg
Russell Blaylock die Welt mit seinem Buch
»Excitotoxins: The Taste That Kills«. Seine
These: Eine Substanz in unserem Essen zer-
store das Gehirn. Damals ging es nicht um
Gluten, sondern um den Geschmacksver-
starker Glutamat. Die Giftstoffe regten Zel-
len an, bis diese uberreagierten und sich
selbst zerstorten, warnte der Autor. Gluta-
mat ticke als »neurologische Zeitbombe«
in uns und werde uns eines Tages den
»schleichenden Tod« in Form von Parkin-
son, Alzheimer oder Chorea Huntington
bringen. Das Schreckensszenario hielt sich
tiber Jahre in der Offentlichkeit und wirkt
bis heute nach: Noch immer halten Men-
schen den Geschmacksverstiarker fur ge-
fahrlich. Dabei konnten mehrere Studien
keine derartige Wirkung nachweisen, offi-
zielle Stellen wie die Weltgesundheitsorga-
nisation stufen Glutamat als sicher ein.

Bevor man also den Speiseplan auf glu-
tenfrei umstellt, hilft vielleicht der Blick in
die Vergangenheit: Fruhere Falle von Grof3-
alarm hat die Menschheit ganz gut uber-

standen und die kuinstlich erzeugten Sen-
sibilitaten und Angste zum Teil einfach
wieder vergessen. <

(Spektrum.de, 6. Marz 2015)
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