24

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

SARDINE Gehalt an Omega-3-Fettsauren EPA und DHA: 1,0 %

OMEGA-REKORDHALTER
100 Gramm Muskelfleisch vom Zuchtlachs enthalten 2,6 Gramm
Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA), zwei
antidepressiv wirkende Omega-3-Fettsduren. Die Werte schwanken
je nach Saison und anderen Einfliissen.

G&G 5_2012

VON OBEN NACH UNTEN: FOTOLIA / WITOLD KRASOWSKI; FOTOLIA / PIPA 100; FOTOLIA / HELLE M.; FOTOLIA / MIKHAIL MANDRYGIN; FOTOLIA / O. MEERSON



TITELTHEMA | ERNAHRUNG UND PSYCHE

Essen fur die Seele

Du bist, was du isst — diese Redensart bestdtigen heute auch zahlreiche Studien.

Vor allem der Gehalt an Omega-3-Fettsauren im Essen schldgt sich in der Stimmung nieder.

Eine Extraportion Fisch senkt womoglich sogar das Risiko fur seelische Erkrankungen.

er weif3, ob wir nicht einer guten Sup-
>> Wpe die Erfindung der Luftpumpe zu
verdanken haben, und einer schlechten oft den
Krieg«, philosophierte einst Georg Christoph
Lichtenberg (1742-1799). Der berithmte Gottin-
ger Naturforscher und Aphoristiker war auf der
richtigen Spur — auch wenn die Qualitdt einer
Suppe vielleicht nicht unmittelbar tber das
Weltgeschehen entscheidet. Doch wer hat nicht
schon selbst erlebt, dass ein leckeres Mal die
Stimmung hebt, wihrend ein Fastfood-Exzess
mit Burger und Fritten oft eher matt und trige
macht?

Wie sehr die Psyche unter einem unausge-
wogenen Speiseplan leidet, hat der US-Doku-
mentarfilmer Morgan Spurlock am eigenen
Leib erfahren. Fiir seinen Film »Super Size Me«
haute er sich den Bauch 30 Tage lang aus-
schlieflich bei der Fastfood-Kette McDonald’s
voll. Mit verheerenden Konsequenzen fiir Leib
und Seele: Elf Kilo Gewichtszunahme verbuchte
der Amerikaner nach eigenen Angaben, dazu
gesellten sich bedenkliche Leberwerte und eine
miese Stimmung. »Launisch, wiitend und un-
gliicklich«, so beschrieb Spurlock seinen Ge-
mitszustand am Ende der Junkfood-Diit.

Wissenschaftlich fundiert ist der Selbstver-
such des Filmemachers freilich nicht. Ein Einzel-
fall erlaubt keine statistisch relevanten Aussa-
gen; zu viel hdngt vom individuellen Stoffwech-
sel ab, aber auch vom Zufall. Der schwedische
Endokrinologe Fredrik Nystréom von der Univer-
sitdt Linképing spielte deshalb das Fastfood-

www.gehirn-und-geist.de

VON STEFANIE REINBERGER

Experiment im Jahr 2010 unter Laborbedin-
gungen nach. Er verpasste seinen 18 Probanden
einen Erndhrungsplan, der es in sich hatte: Ei-
nen Monat lang gab es Fastfood in rauen Men-
gen und damit fast das Doppelte der normalen
Kalorienzufuhr. Noch dazu sollten sich die Teil-
nehmer moglichst wenig bewegen. Zwar nah-
men die meisten nicht in gleichem Maf? zu wie
Filmemacher Spurlock. Die Stimmung aller-
dings ging bei allen in den Keller — und zwar
umso tiefer, je mehr sie afden.

Machen Pommes traurig?

Neben der erhéhten Kalorienzufuhr und der
verminderten Bewegung konnten daran auch
so genannte Trans-Fettsauren (siehe Kasten auf
S. 26) schuld sein, die in Pommes frites und
Chicken-Nuggets besonders reichlich enthalten
sind. Denn jungst ergab eine spanische Studie:
Das ungesunde Fett macht nicht nur kérperlich
krank, sondern auch depressiv. Sechs Jahre lang
erfassten Wissenschaftler um Almuenda San-
chez-Villegas von der Universitit Las Palmas de
Gran Canaria den Lebensstil, die Erndhrungsge-
wohnheiten und Erkrankungen von mehr als
12000 Menschen. Bis zum Ende des Untersu-
chungszeitraums registrierten die Forscher ins-
gesamt 675 Fille von Depressionen. Personen,
die mit ihrer Erndhrung bis dahin schon mehr
Trans-Fettsduren konsumiert hatten, trugen ein
um 48 Prozent erhdhtes Erkrankungsrisiko. Mit
zunehmender Menge an schlechten Fetten im
Essen stieg es sogar noch weiter an. Gesunde

AUF EINEN BLICK

: Soulfood =
. Seafood

Welche Fettsauren wir
mit der Nahrung auf-
nehmen, beeinflusst unser
seelisches Gleichgewicht.

2 Zu viel gehartete Fette
5 und Zucker beein-
trachtigen die Stimmung
und das Lernvermogen.
Bestimmte Omega-3-Fett-
sauren hingegen, die vor
allem in Fischolen enthal-
ten sind, beugen Depres-
{ sionen, Psychosen und
impulsivem Verhalten vor.

Forscher fithren den
3Effekt auf Verinde-
rungen an den Membra-
nen der Nervenzellen
zuriick, die die Signal-
Ubertragung erleichtern.
Eine vermittelnde Rolle
spielt dabei der Wachs-
! tumsfaktor BDNF.

25



ISTOCKPHOTO / LIUPCO SMOKOVSKI

Auf der
Schwarzen Liste

Trans-Fettsduren stecken in
industriell geharteten Fetten
und entstehen auBerdem
beim Braten und Frittieren,
wenn Pflanzendle auf mehr
als 130 Grad Celsius erhitzt
werden. Ein libermaRiger
Konsum erhoht das Risiko fiir
koronare Herzerkrankungen.
In einigen US-Bundesstaaten
verbietet das Gesetz daher,
bei der Nahrungszubereitung
in Lokalen und Konditoreien
Trans-Fette zu verwenden. In
der Europdischen Union gibt
es noch keine einheitliche
Regelung; allein fiir Babynah-
rung sind maximal vier
Prozent am gesamten Nah-
rungsfettanteil erlaubt. In
Deutschland besteht dartiber
hinaus lediglich eine Kenn-
zeichnungspflicht, wahrend in
Danemark und Island Nah-
rungsfett generell nicht mehr
als zwei Prozent Trans-Fette
enthalten darf.

WALNUSS
Gehalt der Omega-3-Fettsiure
ALA in Walnussol:10 %

26

KURZ ERKLART
Familie der Fettsauren

Fette unterscheiden sich darin, ob und wo ihre chemische Struktur Doppelbindungen aufweist:
1. Gesattigte Fettsduren (keine Doppelbindung) sind besonders reichlich in Butter, Sahne,
Wurst und Fleisch enthalten. In groBen Mengen konsumiert, schaden sie der Gesundheit.

2. Trans-Fette (gehartete pflanzliche Fette) kommen vermehrt in Fertigmahlzeiten, Fastfood,
Kuchen und SiiRigkeiten vor (siehe Randspalte links).

3. Einfach ungesittigte Fettsduren (eine Doppelbindung) stecken zum Beispiel in Niissen,

Avocados und Oliven und sind in Maf3en gesund.

4. Zu den mehrfach ungesittigten Fettsduren (zwei oder mehr Doppelbindungen) zéhlen
unter anderem zwei lebensnotwendige Verbindungen, die unser Korper nicht selbst her-

stellen kann:

a) Die Omega-6-Fettsauren mit ihrem Hauptvertreter Linolsdure finden sich besonders in
Sonnenblumen-, Maiskeim- und Sojadl. Sie gelten als gesund, wenn sie in einem Verhaltnis
von 5:1zu Omega-3-Fettsduren stehen, denn die beiden essenziellen Nahrstoffe konkurrie-
ren 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 Walnussél. Zum anderen gehdren dazu Eicosa-
pentaensaure (EPA) sowie Docosahexaensaure (DHA), die vor allem in Fischélen, aber auch
in Wild und Fleisch aus Weidehaltung vorkommen.

Fette etwa aus Olivendl und Seefisch schienen
dagegen einen leicht positiven Effekt zu haben.

Was dem Korper guttut, ist offenbar auch gut
fur die Nerven. Einen Beweis dafir lieferte 2010
ein Experiment an 200 Insassen aus acht Ge-
fangnissen in den Niederlanden. Uber einen
Zeitraum von einem bis drei Monaten bekamen
die Haftlinge zusdtzlich zur Ublichen Verpfle-
gung Kapseln ausgeteilt, die entweder einen
Cocktail aus Vitaminen, Mineralien und Ome-
ga-3-Fettsdauren (siehe Kasten oben) enthielten
oder lediglich ein Placebo. In der Gruppe mit
dem Néhrstoffextra trat darauthin aggressives
Verhalten deutlich seltener auf. Das Forscher-
team um den Psychologen Ap Zaalberg beob-
achtete weniger Ausschreitungen und Gewalt-
tatigkeiten — und das, obwohl weder die Inhaf-
tierten noch die Strafvollzugsbeamten wussten,
wer welche Kapsel bekommen hatte.

Ahnliches berichtete im Jahr 2002 Bernard
Gesch, Physiologe an der University of Oxford,
von den Insassen des schottischen Jugendge-
fangnisses Polmont in Reddingmuirhead. Und
auch in einer Studie der US-Gesundheitsbehor-
de National Institutes of Health zeigten sich Al-
koholiker, die zuvor wiederholt durch Gewalt-
taten aufgefallen waren, dank Nahrungsergin-
zung weniger aggressiv.

»Es sieht ganz danach aus, als stiinde die Er-
ndhrung in unmittelbarem Zusammenhang mit

auffalligem Verhalten«, folgert Zaalberg. Er und
seine Kollegen glauben, dass sich mit einer
Extradosis an Vitaminen, Mineralien und Fisch-
olen die Gewaltbereitschaft und moglicherwei-
se sogar die Suizidrate in Gefdngnissen verrin-
gern liefien. Stephen Schoentaler, Professor fiir
Strafjustiz an der California State University in
Stanislaus, will diese Erkenntnisse in die Praxis
ubertragen. Im Rahmen eines von ihm entwi-
ckelten Programms sollen zundchst 300 Haft-
linge im Alter von 18 bis 20 Jahren profitieren,
die innerhalb des Vorjahrs mehrmals durch
aggressives Verhalten aufgefallen sind. Spater
will Schoentaler die Mafinahme auf Haftan-
stalten und sogar auf Schulen im ganzen Land
ausweiten.

Gut fiirs Gemiit

Mehrfach ungesittigte Fettsduren wirken nicht
nur bei Straffilligen positiv aufs Gemiit, wie
mittlerweile eine ganze Reihe von Untersuchun-
gen zeigen. So belegen placebokontrollierte
Studien einen glinstigen Effekt von Omega-3-
Fettsduren sowohl bei Depressiven als auch bei
Patienten mit einer manisch-depressiven (bipo-
laren) Storung. Auch die Symptome der Border-
line-Personlichkeitsstorung konnten sich auf
diese Weise lindern lassen, glaubt die ameri-
kanische Psychiaterin Mary Zanarini von der
Harvard Medical School. Sie verabreichte in ei-
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ner 2003 veroffentlichten Pilotstudie zehn Bor-
derline-Patientinnen acht Wochen lang ein Nah-
rungserganzungsmittel mit den betreffenden
Fettsduren. Hinterher zeigten die Probandinnen
weniger depressive Symptome und aggressive
Impulse als eine Kontrollgruppe, die ein Placebo
erhalten hatte. Natuirlich wussten die Versuchs-
personen dabei nicht, ob sie den Wirkstoff oder
ein Scheinpridparat bekommen hatten.

Auf welchem Weg die Omega-3-Fettsduren
die Stimmung beeinflussen, ist noch nicht end-
glltig geklart. Vieles deutet jedoch darauf hin,
dass es psychisch Kranken und Verhaltens-
auffalligen an diesen Néhrstoffen mangelt. So
treten Depressionen und bipolare Stérungen
héufiger bei Personen auf, die wenig Omega-
3-Fettsduren 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 fir die Selbst-
mordgefdhrdung.

Japanische Depressionsprophylaxe
Laut Angaben der US-amerikanischen National
Institutes of Health aus dem Jahr 1998 verzeh-
ren Japaner im Schnitt mehr als viermal so viel
Fisch wie ein Durchschnittsdeutscher. Und wah-
rend in der Bundesrepublik rund 5 von 100 Per-
sonen jedes Jahr an einer schweren Depression
erkranken, trifft dasselbe Schicksal weniger als
einen von 100 Japanern.

Der Neurowissenschaftler Fernando Gémez-
Pinilla von der University of California in Los
Angeles stellt 2008 in einem Ubersichtsartikel
fest: »In den vergangenen 100 Jahren ist die
Aufnahme von gesittigten Fettsduren, Linol-
sdure und Trans-Fettsduren in der westlichen
Welt dramatisch gestiegen, wahrend der Kon-
sum von Omega-3-Fettsduren zuriickging.« Das,
so folgert er, kdnne mit dazu beitragen, dass in
Landern wie Deutschland oder den USA die Zahl
der depressiven Erkrankungen steigt.

Den biochemischen Mechanismen, tiber die
Omega-3-Fettsduren im Gehirn wirken, kom-
men Wissenschaftler erst allméhlich auf die
Spur. Sicher ist: Die Trockenmasse des Denk-
organs besteht zu 50 bis 60 Prozent aus Fetten,
darunter besonders viele langkettige, mehrfach
ungesattigte Fettsduren (siehe Kasten links). Sie
gehoren zur Grundausstattung einer jeden Zell-
membran und sind schon allein deswegen un-
entbehrlich fiir eine normale Hirnfunktion.
Moglicherweise war der Konsum von Fischolen
in der Menschheitsgeschichte sogar eine wich-

www.gehirn-und-geist.de

LEINSAMEN
Gehalt der Omega-3-Fettsaure ALA
in Leinol: 50 %

tige Voraussetzung dafiir, dass Homo sapiens
ein derart leistungsfdhiges Denkorgan entwi-
ckelte. Archdologen haben Hinweise dafiir ge-
funden, dass die Hirnmasse ungefahr zu dem
Zeitpunkt einen Wachstumsschub erfuhr, als
die frithen Hominiden anfingen, vermehrt
Fisch zu verzehren.

Fehlt es dem Gehirn an essenziellen Ndhr-
stoffen, 1dsst es uns diesen Mangel deutlich spii-
ren. Omega-3-Fettsduren zdhlen dazu: Sie sind
lebenswichtig, aber der Korper kann sie nicht
selbst herstellen. Wir missen sie deshalb mit
der Nahrung aufnehmen, zum Beispiel mit

Gehalt an EPA und DHA
bei verschiedenen Fischarten

2,6 % Lachs (Zucht)

21% Sardelle

2,0% Hering (Atlantik)

1,2% Makrele (Atlantik)

1,0 % Sardine, Wildlachs

0,9 % Forelle, Ziegelbarsch,
WeiRer Tunfisch

0,8% Schwertfisch, Muschel

0,7% Haifisch, Auster

0,5% Heilbutt, Kohler, Seelachs,
Fischburger (Fastfood)

0,4% Krabbe, Krebs, Jakobsmuschel,
Konigsmakrele

0,3 % Garnelen, Miesmuschel

0,2% Dorsch, Wels, Fischstabchen
(tiefgekiihlt)

0,1% Hummer

MEHR ZUM TITELTHEMA

> »Eltern neigen dazu, die
Erndhrung liberzubewerten«
Interview mit dem ADHS-
Experten Manfed Dopfner
(S-32)

> Stimmungsmacher im
Bauch

Darmbakterien als
Antidepressiva? (S.34)

LESART

»2,6 %« bedeutet etwa, dass
100 Gramm Zuchtlachs bis
zu 2,6 Gramm der mehrfach
ungesattigten Omega-3-Fett-
sauren Eicosapentaensdure
(EPA) und Docosahexaen-
saure (DHA) enthalten. Der
Anteil kann je nach Jahres-
zeit, Futter und anderen Ein-
fliissen schwanken.
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Gesund bis giftig: Das Was-ist-was der Meereskiiche

TIPPS FUR DEN SPEISEZETTEL

Gesundheitsbehdérden und Erndhrungsexperten empfehlen in der Regel,
zweimal pro Woche eine groRRe Portion Fisch zu essen. Weil der Kérper die
Omega-3-Fettsduren speichert, erreiche man so schon den wiinschens-
werten taglichen Schnitt von 250 Milligramm der Omega-3-Fettsduren EPA
und DHA. Der Korper kann EPA und DHA zwar zu einem geringen Teil aus
(Omega-3-)Linolensaure herstellen, doch dieser Umwandlung wirkt die
(Omega-6-)Linolsaure entgegen. Deshalb wird bei der Nahrungsaufnahme
ein Verhdltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsdauren von 5:1 empfohlen —
und darum sollte man lieber zum Leindl als zum Sonnenblumendl 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 fiir jedermann
halt der Mediziner und Stiftung-Warentest-Experte Peter Singer fiir unnatig:
»Fischélkapseln sind als Erganzung geeignet, wenn wenig oder gar kein
Fisch gegessen wird oder wenn Herz-Kreislauf-Risiken vorliegen.«

VORTEIL FUR DIE GESUNDHEIT

Omega-3-Fettsdauren reduzieren das Risiko fiir eine Reihe von Erkrankungen.
Sie verbessern unter anderem die Durchblutung und den Blutdruck, mindern
die Gefahr von Herzinfarkt und Herzrhythmusstérung sowie von rheuma-
tischen Beschwerden. Ein amerikanisch-britisches Forscherteam berichtete
auBerdem in einer groBen Langsschnittstudie, dass Fisch auf dem Speisezet-
tel einer schwangeren Mutter auch der Entwicklung ihres Kindes zugute-
komme: Der Verzehr von Meerestieren fordere unter anderem die Intelligenz
und die soziale Entwicklung des Nachwuchses.

RISIKO QUECKSILBER

In Fischen und anderen Meerestieren kénnen sich giftige Stoffe anreichern,
darunter vor allem das toxische Schwermetall Quecksilber. Laut der Europa-
ischen Behorde fiir Lebensmittelsicherheit sind Schwertfisch, Haifisch, Tun-
fisch, 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-Gesund-
heitsbehérden unter anderem Garnelen, Lachs und Wels. Die oben aufgelis-
teten Top Five der Fische mit dem hochsten Omega-3-Gehalt enthalten einer
Untersuchung zufolge ebenfalls nicht mehr als 0,05 Milligramm Quecksilber,
den Grenzwert fiir giftige Schwermetalle in Meerestieren.

GEFAHR DER UBERFISCHUNG

Da viele Fischarten vom Aussterben bedroht sind, empfehlen Umwelt- und
Tierschutzorganisationen, nur unbedrohte Arten zu kaufen, zum Beispiel He-
ring und Makrele aus dem Nordatlantik oder ostpazifischen Lachs, Karpfen,
Kabeljau und Dorsch aus der Ostsee. Die Tierschutzorganisation WWF ver-
weist in ihrem Einkaufsratgeber auf Fische und Fischprodukte mit den Sie-
geln von MSC, Bioland und Naturland.

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

fettem Fisch und Algen. Docosahexaensdure
(DHA) und Eicosapentaensaure (EPA), die in ih-
nen enthalten sind, helfen dem menschlichen
Kérper unter anderem bei der Bildung von Hor-
monen, die das Immunsystem stdrken und Ent-
ziindungen mildern. Insbesondere DHA dient
auch als Baustein fiir die Hiille von Nervenzel-
len, bildet aber eine wesentlich durchldssigere
Schicht als etwa gesittigte Fettsduren. Damit er-
leichtert DHA den Proteintransport und trigt so
zur Entstehung neuer Synapsen bei.

Futter fiir die Synapsen

Mit anderen Worten: Eine Extraportion des
Membranbestandteils foérdert die synaptische
Plastizitdit und damit die Lernfdhigkeit. Das
konnte Hirnforscher Gémez-Pinilla 2008 im
Tierversuch bestdtigen. Der Wissenschaftler
versorgte dazu Ratten eine Woche lang mit
DHA-angereicherter Nahrung. Die Kontroll-
gruppe bekam normales Futter. Danach muss-
ten die Nager in einem Becken voll triibem Was-
ser schwimmen, in dem sich eine Plattform be-
fand, auf die sie sich retten konnten. Eine
auffillige Markierung am Beckenrand erleich-
terte den Tieren die Orientierung. Je besser sich
die Ratten diese Markierungen einprégten, de-
sto schneller erklommen sie die knapp unter
der Wasserflache liegende Plattform. Tatsdch-
lich zeigte sich, dass die Labortiere mit DHA-
Didt den Weg deutlich schneller fanden als ihre
Artgenossen, die nur gewodhnliches Futter beka-
men. Zusatzliche Bewegung im Laufrad steiger-
te den Effekt noch.

Eine weitere Beobachtung gab einen Hinweis
darauf, wie DHA die Gehirnplastizitdt steigern
kénnte: Dank der speziellen Didt stieg im Rat-
tenhirn ndmlich das Level des so genannten
Wachstumsfaktors (brain derived neurotrophic
factor, BDNF), eines korpereigenen Signalstoffs,
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www.test.de/themen/
essen-trinken/test/Fischoel
kapseln-Meer-Schutz-fuers-
Herz-1276864-1277493/
Stiftung Warentest infor-
miert tiber Fischdlkapseln.

www.wwhi.de/aktiv-werden/
tipps-fuer-den-alltag/
vernuenftig-einkaufen/
einkaufsratgeber-fisch/
Einkaufsratgeber der Tier-
schutzorganisation WWEF fiir
Fisch und Meeresfriichte
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Kakao — Gliickspulver oder Krankmacher?

Ein Stiick Schokolade zu verspeisen, hebt kurzfristig die Stimmung — da sind sich Konsumenten
und Wissenschaftler einig. Schokolade taugt selbst als Stresspuffer fiir ungeborenen Nach-
wuchs, wie finnische Forscher 2004 berichteten. Verzehren Miitter wahrend der Schwanger-
schaft taglich Schokolade, zeigten sich demnach ihr Babys mit sechs Monaten aktiver und
gliicklicher, gemessen zum Beispiel an der Haufigkeit ihres Lachelns oder Lachens. Bei Kindern
von gestressten Miittern fiel der Effekt noch deutlicher aus.

Beeinflusst Schokolade tatsdchlich die Stimmung — und wenn ja, auf welchen Wegen? Der
Korper benétigt eine Reihe so genannter essenzieller Aminosduren, unter anderem zum Her-
stellen von Neurotransmittern, die Signale von Nervenzelle zu Nervenzelle weitergeben. Die
Aminosaure Tryptophan etwa dient als Ausgangsprodukt fiir den »Gliicksbotenstoff« Seroto-
nin. Mangelt es an diesem Signalmolekiil, konnen Depressionen und Angstzustande die Folge
sein. Tatsdchlich 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 ungesiiBtem Kakaopulver. Der Zucker in der Schokolade unter-
stlitzt diese Wirkung: Er regt die Bauchspeicheldriise dazu an, Insulin auszuschiitten. Das sorgt
unter anderem dafiir, dass Tryptophan leichter ins Gehirn gelangt, und hebt so den Serotonin-
spiegel und damit die Laune.

Neben Tryptophan haben auch die Inhaltsstoffe Anandamid und Phenylethylamin erwiese-
nermallen einen positiven Effekt auf die seelische Verfassung. Doch liegen in Schokolade viel zu
geringe Mengen vor, als dass sie eine spiirbare Wirkung entfalten konnten. Kakaobohnen ent-
halten allerdings auch etwas Koffein sowie das koffeindhnliche Theobromin, das ebenfalls ei-
nen leicht anregenden und stimmungsaufhellenden Effekt hat.

Die verbreitete Lust auf Schokolade wurzelt aber wohl eher in der Esspsychologie als in den
genannten Muntermachern, vermutet Peter Rodgers von der University of Bristol. Pharmakolo-
gisch aktive Substanzen wie Tryptophan steckten namlich auch in anderen Lebensmitteln, ohne
dass diese merklich die Stimmung aufhellen wiirden. Fiir das kurzfristige Schoko-High sei viel-
mehr ein evolutiondr verankertes Erndhrungsprogramm verantwortlich, das den Menschen auf
fett- und zuckerhaltige Nahrung geeicht hat, denn die Inhaltsstoffe Zucker und Fett (Kakaobut-
ter) liefern dem Gehirn Energie. Das neuronale Belohnungszentrum spricht deshalb schon auf
Bilder der siiBen Tafeln an. Noch dazu haben wir gelernt, uns mit Schokolade zu belohnen oder
zu troésten. Wenn sich beim Naschen ein Gliicksgefiihl 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 gewichtigsten Inhaltsstoffe von
Schokolade - Fett und Zucker —also einen Risikofaktor fiir die Gesundheit und fiir das seelische
Wohlbefinden dar.
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SOJABOHNEN

Gehalt der Omega-3-Fettsaure

ALA in Sojadl: 7 %
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der die Verkniipfung von Neuronen fordert. Er
schiitzt auch bestehende Nervenzellen und ihre
Synapsen und spielt bei mehreren psychischen
Storungen eine Rolle. So ist die BDNF-Konzen-
tration etwa bei Depressiven und bei Schizo-
phreniepatienten unter anderem im Hippo-
campus, einem wichtigen Geddchtniszentrum,
verringert. Medikamentdse Behandlung und
Ausdauersport heben den Spiegel und lindern
die depressiven Symptome.

Sehr wahrscheinlich mischt der Botenstoff
auch bei anderen Erkrankungen wie Demenz
und der Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivi-
tatsstorung (ADHS) mit. So ziichteten Forscher
um den Mediziner Peter Grass vom Zentralin-
stitut fur Seelische Gesundheit in Mannheim
im Jahr 2003 genetisch verdnderte Mduse, de-
nen der so genannte trkB-Rezeptor fehlte, die
wichtigste Andockstelle fiir den Wachstumsfak-
tor. Die Nager waren hyperaktiv und zeigten ste-
reotype Verhaltensweisen sowie Lernstorungen.
Die Wissenschaftler sahen in den Symptomen
Parallelen zu denen von ADHS-Patienten.

Zucker mindert das Denkvermdégen
Denkbar ist also, dass Omega-3-Fettsduren auf
diesem Weg das psychische Wohlbefinden be-
einflussen. Dafiir spricht auch, dass »Junkfood«
bei den Nagern einen umgekehrten Effekt er-
zielte. Bereits nach drei Wochen, in denen
hauptsdchlich Zucker und geséttigte Fettsduren
auf dem Speiseplan der Mduse standen, war die
BDNF-vermittelte Plastizitdt im Hippocampus
der Versuchstiere drastisch reduziert. Entspre-
chend liefen auch die kognitiven Leistungen
der Tiere zu wiinschen tbrig.

Ob Omega-3-Fettsduren direkt oder indirekt
auch die Signaliibertragung durch Neurotrans-
mitter wie Dopamin oder Serotonin beeinflus-
sen, wird derzeit erforscht. Viele psychische Er-
krankungen gehen mit einer Stérung des Stoff-
wechsels dieser Hirnbotenstoffe einher, und die
gdngigen Psychopharmaka verdndern wiede-
rum den Transmitterspiegel.

Der Neurowissenschaftler Gomez-Pinilla ist
uberzeugt: »Nahrung wirkt wie eine pharma-
zeutische Substanz auf unser Gehirn.« Nach An-
sicht des Forschers erdffnet eine Verdnderung
der Erndhrungsgewohnheiten genau wie Bewe-
gung und ausreichender Schlaf die Moglichkeit,
»die kognitiven Fahigkeiten zu verbessern und
das Gehirn vor Schiden zu schiitzen«.

Etwas vorsichtiger duflert sich Peter Falkai,
Direktor der Abteilung Psychiatrie und Psycho-
therapie der Universitéatsklinik Gottingen: »Die

Euphorie war grof}, als man herausfand, dass
Omega-3-Fettsduren — genauer DHA - die Plasti-
zitdt im Gehirn erhodheng, sagt er. »Allerdings
hat sich der Effekt in der Praxis nur bei Depres-
sionen sowie bei depressiven Episoden bipo-
larer Stérungen eindeutig bestétigt.«

Schizophrene Patienten dagegen profitier-
ten kaum von Omega-3-Fettsduren; zumindest
nicht, wenn die Krankheit bereits voll ausge-
pragt ist. In Vorlduferstadien dagegen, dem so
genannten Prodrom, zeigt DHA durchaus Wir-
kung, wie der Wiener Kinder- und Jugendpsy-
chiater Paul Amminger mit seinem Team 2010
herausfand.

In einer Hochrisikogruppe von 13- bis 25-Jah-
rigen, die familidr vorbelastet waren oder be-
reits Vorzeichen einer schizophrenen Erkran-
kung aufwiesen, senkten Fischolkapseln als
Nahrungsergdnzung das Risiko einer Psychose
innerhalb eines Jahres im Vergleich zu einer Pla-
cebogabe um 25 Prozent. Brach die Krankheit
doch aus, so milderten Omega-3-Fettsduren zu-
mindest die Symptome der Patienten, und auch
die damit verbundenen Einschrinkungen im
Alltag fielen weniger gravierend aus. Die For-
scher fithrten den Effekt der Fettsduren auf Ver-
dnderungen an den Membranen der Nervenzel-
len zurtick, die nach ihrer Ansicht wiederum die
Signaliibertragung durch Neurotransmitter er-
leichtern.

»Die Erndhrung spielt gemeinsam mit Bewe-
gung und sozialer Stimulierung eine wichtige
Rolle fiir die psychische Gesundheit«, erkldart
Falkai. Wie sich dieses Potenzial nutzen lasst,
miusse sich im Einzelnen noch erweisen. Der
Gottinger Forscher untersucht derzeit, wie sich
die Therapieerfolge bei Schizophreniepatienten
durch Sport und kognitives Training verbessern
lassen. Er plant, das Programm in einer kinfti-
gen Studie um eine entsprechende Nahrungs-
erganzung zu erweitern.

Gesunden rdt er, auf eine ausgewogene Er-
ndhrung und ausreichend Bewegung zu ach-
ten. Zwar konnen Fischolkapseln allein wohl
keine psychische Erkrankung abwenden, und
sie schiitzen den Einzelnen auch nur bedingt
vor Stimmungsschwankungen. Zu zahlreich
sind die sonstigen sozialen und medizinischen
Faktoren, die unsere Gemiitslage beeinflussen.
Doch ein gesunder Lebensstil und die entspre-
chende Ernahrung konnen zum seelischen
Wohlbefinden eine Menge beitragen. ~~

Stefanie Reinberger ist promovierte Biologin und
arbeitet als freie Journalistin in Koln.
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,,Du kannst die Wellen
nicht stoppen, aber Du
kannst lernen, auf ihnen
Zu reiten.”

Die Schulung der Achtsamkeit
fordert die bewusste Wahrneh-
mung von Gefihlen, Hand-
lungen und Gedanken und
verbessert damit den Umgang
mit Emotionen sowie die Stressto-
leranz. Das Buch bietet eine Viel-
falt an Meditationsanleitungen
und Ubungen gegen Stress.

Wie wirkt Meditation
auf unser Gehirn?

Der Naturwissenschaftler

Dr. Heinz Hilbrecht schlagt die
Briicke von den alten Traditionen
der Meditation zur modernen
Hirnforschung und erléutert u.a.
welche Hintergrinde Gedan-
kenlesen, Seelenwanderungen
und Nahtod-Erfahrungen bei
Meditierenden haben.

Wie beeinflussen
Gehirn und Psyche
die Gesundheit?

Dieser Frage geht der bekannte
Heidelberger Physiologe Profes-
sor J. C. Riegg in seiner Antho-
logie nach. Auf unterhaltsame
und geistvolle Weise wagt er
einen Blick in unser Gehirn und
analysiert die Wechselwirkungen
zwischen Psyche und Kérper.
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Das Gehirn schléft nie...

... sondern es lernt pausenlos,
selbst im Schlaf. Es befghigt uns,
knifflige Rétsel und komplizierte
Rechenaufgaben zu [&sen oder
geschliffene Reden zu formulie-
ren. Was aber tut unser Gehirn,
wenn wir nichts tun? Und welche
Rolle spielt es in unserem Liebes-
leben?

Kindheit und Jugend
im Wandel der Zeit

Reinhart Lempp, ein Pionier der
Kinder- und Jugendpsychiatrie,
resimiert die umwadlzenden
technischen und soziologischen
Verénderungen der letzten
Jahrzehnte und leitet Prognosen
und Desiderate fir die Erziehung
unserer Kinder und Enkel ab.

Hirnforschung fir
den Alltag

Wer glaubt, Wissenschaft

kénne nur langweilig présentiert
werden, hat noch kein Buch von
Manfred Spitzer gelesen! Jeden
Monat stellt der bekannte Psychi-
atrie-Professor in der Zeitschrift
»Nervenheilkunde” Erkenntnisse
der Hirnforschung spannend und
amisant vor. Prof. Spitzer nimmt
Fragen aufs Korn, die uns schon
lange beschéftigen.

www.schattauer.de



