

Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks (iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen Lesegeräten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu vermeiden sind. Wir bitten um Ihr Verständnis.


IMPRESSUM

eBook: © 2025 GRÄFE UND UNZER VERLAG GmbH, Grillparzerstraße 8, 81675 München

GU ist eine eingetragene Marke der GRÄFE UND UNZER VERLAG GmbH

Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise, sowie Verbreitung nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlags. Ohne die ausschließlichen Rechte des Autors und des Verlags einzuschränken, ist die Nutzung dieser Publikation zum Training generativer KI-Technologien ohne ausdrückliche Genehmigung untersagt. HarperCollins behält sich zudem gemäß Artikel 4 Absatz 3 der Richtlinie 2019/790 über den digitalen Binnenmarkt das Recht vor, diese Publikation von der Text- und Data-Mining-Ausnahme auszuschließen.

myFoodDoctor
Die erste deutsche Ernährungstherapie-App, entwickelt von Dr. Matthias Riedl, abrufbar hier:

Apple

[image: ]


Android

[image: ]


www.gu.de/kontakt | hallo@gu.de

ISBN 978-3-8338-9929-4

1. Auflage 2025

GuU 8-9929 11_2025_01

DIE BÜCHERMENSCHEN HINTER DIESEM PROJEKT

Verlagsleitung: Eva Dotterweich

Texte: Matthias Riedl, Bettina Snowden

Projektleitung: Franziska Mohrfeldt

Lektorat: Annette Gillich-Beltz

Bildredaktion: Simone Hoffmann


Covergestaltung: ki36 Editorial Design, München, Anika Neudert

eBook-Herstellung: Klara Wimmer

BILDNACHWEIS

Coverabbildung: Sylvie Pablon Martin/AdobeStock.com

Illustrationen: GU/Pia Bublies

Syndication: Bildagentur Image Professionals GmbH, Tumblingerstr. 32, 80337 München, www.imageprofessionals.com

Unser E-Book enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb können wir für diese fremden Inhalte auch keine Gewähr übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Im Laufe der Zeit können die Adressen vereinzelt ungültig werden und/oder deren Inhalte sich ändern.

WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY

Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder einfach richtig gutes Essen. Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community entdeckst du die neuesten GU-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.

Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community

[image: ]

www.instagram.com/gu.verlag/


[image: ]

www.facebook.com/gu.verlag


[image: ]

hallo@gu.de


[image: ]

de.pinterest.com/guverlag/


[image: ]

de.linkedin.com/company/gräfe-und-unzer-verlag-gmbh



[image: ]

www.youtube.com/user/gubuchvideo


[image: Foto - Eva Dotterweich]

WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT

Keiner bringt es besser auf den Punkt: Der Weg zu einer starken Psyche führt über echte Lebensmittel – nicht über Schokoriegel, Pizza und Süßkram.

Eva Dotterweich, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,
wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden. 
Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online. 
Viel Spaß beim Lesen und Entdecken! 
P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de
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ZUM AUTOR
Dr. med Matthias Riedl ist Ernährungsmediziner, Diabetologe sowie Gründer und ärztlicher Direktor des »medicum Hamburg«, Europas größtem interdisziplinärem Zentrum für Diabetologie, Ernährungsmedizin und angrenzende Fachgebiete. Bekannt ist der Autor zudem als TV-ERNÄHRUNGSDOC des NDR, als Host eines Podcasts und als Bestsellerautor.
Matthias Riedl ist überzeugt, dass man die dramatischen Folgen hochverarbeiteter Lebensmittel nicht überbetonen kann - denn sie gefährden nicht nur unsere körperliche, sondern auch unsere psychische Gesundheit. Die aktuelle Studienlage gibt ihm recht.
Weitere Bücher des Autors:
	Iss deine Psyche gesund
	Die 28-Tage-Power-Nährstoffkur
	Artgerechte Ernährung

Besuche Matthias Riedl auf:
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WICHTIGER HINWEIS

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in ­diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung des Verfassers dar. Sie wurden vom Autor nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizi­nischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autor noch Verlag ­können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.


VORWORT


Wir müssen reden. Über Depressionen und Angsterkrankungen. Über Überforderung, Stress und Burn-out. Und das nicht zuallererst mit unserem Psychiater – sondern mit einem Ernährungsmediziner. Klingt paradox? Keineswegs ist das ein Widerspruch! Paradox erscheint mir vielmehr, dass die Medizin sich beim Thema Depressionen, Angsterkrankungen und Burn-out einen riesigen blinden Fleck leistet: Wenn Patienten über Niedergeschlagenheit, schwere Einschlafprobleme, unbestimmte und permanente Nervosität oder Panikattacken klagen, verschreiben Ärzte in der Regel flugs Antidepressiva, Beruhigungsmittel oder Einschlafpillen. Ihr Fokus bei der Therapie: unser Kopf bzw. unser Gehirn. Dabei würde es sich lohnen, ein Stockwerk tiefer zu schauen, auf unseren Darm. Denn er hat einen immensen Einfluss auf unsere psychische Gesundheit.

Tatsächlich ist die Darm-Hirn-Achse eine der engsten wechselseitigen Beziehungen in unserem Körper. Dass der Darm dabei sogar eine Führungsrolle übernimmt und nicht etwa unser Gehirn, ist der Kern des Psyche-Darm-Paradoxes: Unser Bauch und seine vielen Mikrobewohner haben ein gewaltiges Wörtchen mitzureden, wenn es um unsere psychische Gesundheit geht. Zeit, dass wir ihnen zuhören bzw. auf sie hören.

Wir sind unserem Darm nicht hilflos ausgeliefert. Denn was uns da steuert, das sind Hunderte Millionen winzigster Darmbewohner, größtenteils Bakterien. Es nennt sich Mikrobiom. Wie sich das zusammensetzt, wird zu einem großen Teil davon bestimmt, was wir essen. Wenn wir unser Gehirn einschalten und uns so ernähren, dass wir die uns wohlgesonnenen Bakterienarten füttern, dann bekommt unser Gehirn auch die richtigen Signale vom Darm gemeldet und es geht uns gut.

Das tun wir aber meistens nicht. Wir essen, als wäre das alles egal. Mit Fast Food, massig Zucker und schlechten Fetten füttern wir ein einseitiges, ungesundes Mikrobiom an, das unserem Gehirn verhängnisvolle Signale sendet, die uns körperlich und psychisch krank machen. Kaum verwunderlich, dass nahezu 40 Prozent aller Deutschen dann auch eine psychische Erkrankung attestiert bekommen.

Depressionen, Angststörungen, AD(H)S etc. haben viel mit einem gestörten Mikrobiom zu tun. Leider wird das auch in Expertenkreisen längst noch nicht genug anerkannt. Psychiater und Psychotherapeuten verschreiben lieber Pillen mit gravierenden Nebenwirkungen, als ihren Patienten einen Ernährungsberater zu empfehlen. Wir essen weiter das ganze ungesunde Zeug, das uns kurzfristig glücklich macht, aber auf Dauer schadet. Statt für ein gesundes Mikrobiom zu sorgen, schädigen wir es mit Medikamenten meist sogar. Das ist paradox.

Wir haben es selbst in der Hand, wie es uns geht. Ja, auch gerade dann, wenn wir schon mit depressiven Episoden oder mit Ängsten kämpfen. Der Schlüssel ist unsere Ernährung. Und ganz wichtig: Die Ernährung muss zu uns und unserem Leben passen. Am Ende freut sich das Mikrobiom, unser Darm und schließlich unsere Psyche.


[image: Einleitung]


WIR ESSEN UNSERE PSYCHE KRANK!


Der einfache Soldat Woyzeck kommt kaum über die Runden, als er sich für zwei Groschen am Tag als Versuchskaninchen für den Ernährungsversuch des strengen Doktors hergibt. Drei Monate lang muss der Bedauernswerte aus Georg Büchners gleichnamigem Dramenfragment ausschließlich Erbsenbrei essen – drei Monate lang nur Erbsenbrei! Die Folgen sind schlimm: Im Laufe der Zeit bekommt er Halluzinationen, hört Stimmen und ersticht zum Schluss im Wahn seine Freundin Marie. Er verliert die Kontrolle über seine Muskeln, sein Herz schlägt unregelmäßig, schließlich kann er seinen Harn nicht mehr halten. Er verliert in jeder Hinsicht die Kontrolle über sich selbst – und ist als Opfer ex­trem einseitiger Ernährung in die Literatur und damit auch in den Deutschunterricht von Millionen eingegangen.

Das Buch hat eine reale Vorlage. Büchner studierte im Jahr 1833 an der Gießener Universität, als der Chemiker und Forscher Justus Liebig dort Ernährungsexperimente im Auftrag der hessischen Obrigkeit durchführt. Liebig soll untersuchen, ob sich teures Fleisch durch eine billigere Eiweißquelle ersetzen lässt. Für die Verköstigung von Armee und Proletariat wäre das von entscheidender Bedeutung. Liebig, heute als Pionier der ernährungswissenschaftlichen Forschung gesehen, hielt Hülsenfrüchte für aussichtsreiche Kandidaten und Büchner wird Zeuge seines Experiments. Es war eine Zeit, zu der Menschenversuche völlig normal waren und Probanden ließen sich leicht finden, sie wurden einfach zwangsverpflichtet. Die 300 Versuchsteilnehmer, wie Woyzeck arme Soldaten, mussten drei Monate lang »Erbsbrei« essen und auch sie entwickelten gravierende Mangelsymptome wie geistige Verwirrtheit, Halluzinationen, Inkontinenz und Verlust der Muskelkontrolle. Es war vermutlich der erste wissenschaftlich Beweis, dass falsches, einseitiges Essen die Psyche krank macht.

Für Woyzeck und auch für Liebigs Probanden geht das Experiment übel aus. Die körperlichen Auswirkungen des Mangels durch Erbsendiät kann man heute bis ins Detail erklären. Aber was die negativen Folgen von falscher Ernährung auf unsere Psyche betrifft, da ist auch die Fachwelt noch immer erschreckend unbedarft.

Warum ich das alles erzähle? Schließlich wird heute niemand mehr drei Monate lang nur Erbsenbrei essen. Aber wir machen es nicht viel besser. Wir essen vom einen zu viel, vom anderen zu wenig. Und dafür bekommen wir noch nicht einmal einen einzigen Groschen. Im Gegenteil, wir ernähren uns völlig freiwillig falsch – und sind womöglich sogar noch davon überzeugt, dass das gesund ist, siehe fragwürdige Ernährungshypes wie Paleo oder Carnivore. In Wirklichkeit lassen wir unseren Körper und unsere Psyche aushungern. Wen wundertʼs, dass psychische Erkrankungen bei uns schon fast zur Normalität gehören. Houston, wir haben ein Problem!

Wie viele Menschen vor 50, 100, 500 oder mehr Jahren unter psychischen Störungen wie Depressionen, Angst- und Aufmerksamkeitsdefizitstörungen, Psychosen, Phobien etc. litten, ist nicht bekannt, gegeben hat es sie aber schon immer. Im Altertum wurden in der Regel psychische Erkrankungen mit Nervenstörungen in einen Topf geworfen und – egal ob Epilepsie, Psychose, Schizophrenie oder Depression – als »Wahnsinn« bezeichnet. Man wusste es nicht besser. Als echte Krankheit erkannt und anerkannt wurden psychische Erkrankungen vermutlich erst seit der Aufklärung im 18. Jahrhundert, mit der auch die Psychiatriegeschichte ihren Anfang nahm. Die Gründe dafür, warum Menschen psychisch krank werden, waren lange Zeit unbekannt und sind es nicht selten noch immer.

Seitdem ist viel passiert in der Erforschung psychischer Erkrankungen. Sigmund Freud erfand die Psychotherapie und heute versuchen viele weitere Behandlungsmethoden, die psychische Qual von Patienten zu lindern. Es werden immer neue Medikamente entwickelt und verschrieben. Kurz: Man könnte meinen, es würde alles getan, um unsere Psyche gesünder zu machen. Hat es geholfen? Wohl eher nicht, wenn man sich heute den Anteil Betroffener in der Gesamtbevölkerung ansieht.


ERSCHÖPFTE PSYCHE: WIR STECKEN IN EINER MENTAL-HEALTH-KRISE


Vierzig Prozent aller Erwachsenen in Deutschland erhielten im Jahr 2023 die Diagnose einer psychischen Störung.1 Vierzig Prozent! Das ist deutlich mehr als jeder Dritte. Oder anders ausgedrückt: Vier von zehn Deutschen leiden heute, ärztlich diagnostiziert, unter einem psychischen Ungleichgewicht, das ihr Leben beeinträchtigt, bis hin zu schweren, ja sogar lebensbedrohenden psychischen Erkrankungen. Führen Sie sich diese Zahl einfach einmal vor Augen, wenn Sie in der Schlange an der Supermarktkasse oder beim Bäcker stehen, und zählen Sie mal durch – so wird das dramatische Ausmaß überdeutlich.

Den neuesten Zahlen der WHO zufolge sind weltweit über eine Milliarde Menschen von psychischen Erkrankungen betroffen.2 Beeinträchtigungen wie Angstzustände und Depressionen sind demnach in allen Ländern und Gesellschaften weit verbreitet.

Es ist erschreckend, wie viele Menschen an psychischen Erkrankungen leiden. Ja, sicher gibt es viele Anlässe, die uns Angst und Bange machen. Die Zeiten werden schwerer. Was lange selbstverständlich war, droht auf Nimmerwiedersehen zu verschwinden. Der Klimawandel gefährdet unsere Existenzgrundlage. Kriege rücken näher und machen das Leben auf diesem Planeten unsicherer. Unser demokratisches System gerät ins Wanken. Der Umgangston wird rauer, das menschliche Miteinander roher.

Aber: Es ist noch gar nicht so lange her, dass die Bedrohungen deutlich massiver und unmittelbarer waren, denken wir nur an den letzten Weltkrieg, den unsere Großeltern- oder Elterngeneration noch am eigenen Leib erlebt hat. Krieg, Vertreibung, Verfolgung, Hunger – das alles müssen wir hier und heute nicht ertragen. Verglichen damit leben wir wie die Mäuse im Speck. Wir sind sozial abgesichert und haben keine akuten Existenznöte. Warum werden wir bloß immer dünnhäutiger? Was ist es, was uns psychisch so verletzlich macht? Wo ist unsere Resilienz geblieben, die frühere Generationen offensichtlich noch besaß? Und warum ist unserer Gesellschaft bloß derartig krank? Die Antwort finden wir unter anderem in dem, was wir essen.

Zahlen, Daten, Fakten: Fehlernährung und Zivilisationserkrankungen

Nackte Zahlen und nüchterne Fakten rücken so manche Sachverhalte ins rechte Licht, deshalb wage ich im Folgenden einmal einen Blick auf die Statistik und den gegenwärtigen Forschungsstand zum Themenkomplex Krankheiten und Todesursachen – und was das mit falscher Ernährung zu tun hat. Denn um falsches Essen soll es hier gehen. Es ist nicht nur Auslöser von körperlichen, sondern auch von psychischen Leiden. Der Blick auf diese Zahlen und Fakten kann helfen, die Folgen von Fehlernährung für unsere Gesundheit und dann auch insbesondere für die Psyche besser einzuordnen.

Da wären die allgemeinen Todesursachen. Die Nummer eins bei uns in Deutschland steht seit Jahren unverrückbar ganz oben. Es ist der Komplex der Herz-Kreislauf-Erkrankungen, im Jahr 2023 mit knapp 350 000 Todesfällen (einem Drittel aller Todesfälle), gefolgt von gut 230 000 Todesfällen aufgrund von Krebserkrankungen. Atemwegserkrankungen lagen mit gut 72 500 weit abgeschlagen auf Platz drei.3 Und zumindest bei den beiden Spitzenreitern Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs ist unumstritten und allseits bekannt, dass eine ungesunde Ernährung ein erheblicher Einflussfaktor, wenn nicht sogar der Auslöser ist.

Unser Essen macht uns krank. Den Beweis tritt unter anderem eine große Metaanalyse der Universitäten Jena und Halle an. Diese Studie, die die Ergebnisse aus 54 Ländern der europäischen Region der WHO in den Jahren 1990 bis 2019 ana­lysierte, führt ein Drittel bis die Hälfte allein der kardiovas­kulären (durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursachten) Todesfälle auf falsche Ernährung zurück.4 Etwa jeder sechste Todesfall überhaupt in Europa ist Fehlernährung geschuldet. Eine frühere US-amerikanische Studie aus dem Jahr 2017 bewertete 195 Länder auf der ganze Welt hinsichtlich ernährungsbedingter Todesfälle und kommt sogar zu dem Schluss: Weltweit lässt sich rund ein Fünftel aller Todesfälle mit schlechter oder falscher Ernährung erklären.5

In absoluten Zahlen ausgedrückt: Jedes Jahr sterben rund 1,55 Millionen Menschen in Europa und in Vorder- und Zentralasien durch Fehlernährung. Allein in Deutschland sind seit dem Jahr 1990 insgesamt ca. 900 000 Menschen an den Folgen schlechter Ernährung gestorben. Deutlicher kann man das Ausmaß von schlechter Ernährung und ihren Folgen kaum darstellen als mit diesen nüchternen Zahlen. Im Klartext: Jeder fünfte Todesfall weltweit wäre vermeidbar. Und zwar vergleichsweise einfach – durch eine bessere Ernährung.

Die Zahlen belegen es: Schlechte Ernährung verkürzt das Leben, da sie das Risiko für schwere Erkrankungen wie Herzinfarkt, Diabetes und Krebs deutlich erhöht.

»Es sind leider immer wieder die gleichen Lebensmittel, von denen wir entweder zu wenig oder zu viel essen«, sagt Theresa Pörschmann, eine der Studienleiterinnen der genannten Studie aus Halle und Jena und Lehrstuhlinhaberin für Biochemie und Physiologie der Ernährung an der Uni Jena. Mit dieser Aussage bringt sie es auf den Punkt und legt gleichzeitig den Finger in die Wunde: Wir haben unser Schicksal zu einem nicht unerheblichen Teil selbst in der Hand!

Nachdem wir die allgemeinen Todesursachen betrachtet haben, wenden wir uns den psychischen Erkrankungen zu.

Psychische Erkrankungen konsequent auf dem Vormarsch

Erstmals seit dem Jahr 2019 ist im Jahr 2023 die Anzahl der Todesfälle aufgrund von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs wieder rückläufig. Bei den Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind es immerhin 2,7 Prozent. Ob sich das so weiterentwickelt, muss beobachtet werden. Es wäre natürlich schön, ließe sich das auf ein verbessertes Ernährungsverhalten zurückführen. Doch in Wirklichkeit sind wahrscheinlich eher die Entwicklungen in der Medizin, die immer wirksamere Medikamente produziert, und eine verbesserte Diagnostik dafür verantwortlich. Die Hälfte der Kosten in der Pharmaindustrie ist mittlerweile auf Neuentwicklung von Medikamenten zurückzuführen. Hier wird nicht gespart, denn es winken hohe Profite. Die Auswirkungen sind auch an den zunehmenden Milliardendefiziten der Krankenkassen ablesbar. Wir essen uns krank und lassen uns dann in Vollkaskomentalität vom Gesundheitswesen »reparieren«.

Auf der Negativseite steht eine gestiegene Zahl an Suiziden. Mehr als 10 300 Menschen beendeten im Jahr 2023 durch einen Suizid ihr Leben. Das waren 6,6 Prozent mehr als im Durchschnitt der letzten zehn Jahre. Sicherlich sind nicht alle Suizide Folge einer psychische Störung … aber fast: Für etwa 90 Prozent der Selbstmorde in der westlichen Gesellschaft werden diagnostizierbare psychische Erkrankungen als Ursache angesehen.6

Die Suizidstatistik ist wohl ein deutlicher Hinweis entweder darauf, dass die Zahl psychischer Erkrankungen steigt oder aber, dass die Schwere der Erkrankungen zunimmt. Statistiken, die regelmäßig von Krankenkassen durchgeführt werden, sprechen für beide Vermutungen. Sie verzeichneten im Jahr 2022 ein Plus von 16 bis 18 Prozent bei Krankschreibungen und Fehltagen wegen seelischer Erkrankungen und führen das auf die Folgen der Coronapandemie und des Ukrainekriegs zurück. Schaut man sich jedoch ältere Zahlen an, dann wird deutlich, dass dieser Trend schon länger anhält. Die beiden einschneidenden Ereignisse können jedenfalls nicht die (alleinige) Ursache sein: Dem Gesundheitsatlas der Betriebskrankenkassen zufolge haben sich die Krankentage wegen psychischer Erkrankungen bereits im Jahr 2015 gegenüber 2003 mehr als verdoppelt, also lange vor Corona und Ukrainekrieg. Die Falldauer bei Krankschreibungen stieg von 2003 bis zum Jahr 2013 um 25 Prozent, was ein Hinweis auf die gestiegene Schwere der Erkrankungen sein könnte.7 Der Zehn-Jahres-Vergleich bringt es sehr deutlich auf den Punkt: Die Krankheitstage aufgrund von mentalen Krankheiten stiegen bis zum Jahr 2024 um 45 Prozent an, so der DAK-Psychreport aus dem Jahr 2025. Allein die Diagnose Depressionen hat im Jahr 2024 zu 50 Prozent mehr Krankschreibungen geführt als noch ein Jahr zuvor.8

45 Prozent mehr Krankschreibungen aufgrund von psychischen Erkrankungen in gut zehn Jahren sprechen Bände. Sicherlich verändert sich unser Umgang mit psychischen Erkrankungen und es gilt weniger als Tabu, darüber zu sprechen, so auch die Erklärung der DAK. Über psychische Erkrankungen wird heute offener geredet und eine Depression oder Angststörung »zuzugeben«, erfordert nicht mehr so viel Überwindung. Eine Depression gilt heute nicht mehr unbedingt als »sich hängenlassen«, eine Angststörung nicht mehr als »sich nicht zusammenreißen können«. Ein Teil dieses Anstiegs ist bestimmt diesem veränderten Umgang mit solchen Erkrankungen zuzuschreiben. Das neue gesellschaftliche Bewusstsein ist aber bestimmt nicht die einzige Erklärung dafür, dass der Anstieg derart stark ist.

Wir müssen also davon ausgehen, dass mehr hinter der gestiegenen Zahl psychisch Erkrankter steckt als ein veränderter Umgang bzw. eine neue Offenheit. Und der Fakt, dass unsere Lebensumstände in eine unschöne Richtung gehen, die uns das Leben schwerer machen … Nein, mit dieser Erklärung sollte sich niemand zufriedengeben. Unser Problem ist hausgemacht und es heißt schlechte Ernährung. Tag für Tag futtern wir uns immer tiefer in die Misere.

Was dieser Anstieg an psychischen Erkrankungen für die Wirtschaftsleistung eines Landes heißt, ist selbstverständlich auch schon berechnet worden: Die volkswirtschaftlichen Kosten der
Arbeitsausfälle lagen beispielsweise im Jahr 2023 bei geschätzten gut 142 Millionen Euro.9



DAS UNERKANNTE ERNÄHRUNGSDRAMA: WIE WIR UNTER DEN FOLGEN FALSCHER ERNÄHRUNG LEIDEN


Noch einmal: 40 Prozent. So viele Erwachsene sind von einer psychischen Störung betroffen. Äußere Gründe, um depressiv zu werden, eine Angst- oder Aufmerksamkeitsdefizitstörung oder andere psychische Erkrankungen zu entwickeln, gibt es genug. Und jedes Gehirn reagiert anders auf äußere Einflüsse: Vielleicht hält es dem negativen Druck nicht stand und entwickelt eine Depression, vielleicht erwächst in ihm aufgrund äußerer Bedrohungen eine Angststörung oder es wird angesichts viel zu vieler Eindrücke und Einflüsse hypernervös.

Aber – ich kann es nicht oft genug wiederholen – das ist nicht die ganze Erklärung. Unsere äußeren Lebensumstände mögen wir nicht ändern können. Doch wir haben es ganz allein in der Hand, was wir essen. Je mehr Wissen über unsere Nahrung, über unseren Körper und unsere Psyche vorhanden ist, desto deutlicher wird der Fakt, wie eng Psyche und Darm verbunden sind.

Unser Essen wirkt auf unsere Psyche. Die Wirkung bestimmter Lebensmittel – oder passender »Suchtmittel« – auf unser psychisches Befinden lieben wir sehr, kommt sie doch unmittelbar und zuverlässig. Einen miesen Arbeitstag gehabt, der Chef hat sich mal wieder wie ein Idiot aufgeführt? Das tröstende Versprechen zartschmelzender Vollmilchschokolade wartet schon in der Schublade. Der Computer ist schon wieder abgestürzt und hat seltsamerweise nichts gespeichert? Der Teller Milchreis mit heißen Kirschen wie bei Oma beruhigt unsere Nerven. Und beim Bingewatching auf dem Sofa fehlt ohne die Tüte Chips einfach etwas. Willkommen im Club! Solche zuverlässigen Seelenschmeichler begleiten uns von Kindheit an und haben uns allen schon so manche schwere Stunde versüßt. Wie schnell werden daraus Gewohnheitssüchte. Wir glauben, wir bräuchten diese Seelenmanipulation, sie gehöre unumstößlich zu uns.

Aber da ist eben auch die Kehrseite, die krank machende Wirkung von Essen auf Psyche und Gehirn. Weil diese Wirkung weniger direkt ist, spielt sie sich eher außerhalb unserer Wahrnehmung ab. Und doch gibt es sie – und sie ist schwerwiegender, als es sich vielleicht anhört, denn hier geht es nicht um eine kleine Übellaunigkeit oder Missstimmung, weil etwas nicht schmeckt oder bekommt. Es geht darum, dass die falsche Wahl der Nahrungsmittel über den direkten Draht vom Darm zum Hirn wirkt. Es geht auch viel um das, was uns die Ernährungsindustrie als Essen verkauft.

Die Art, wie wir uns ernähren, macht auf Dauer auch unser Hirn krank. Und, jetzt kommtʼs, das gilt auch für die tröstende Schokolade, den beruhigenden Milchreis und die unwiderstehlichen Chips. Auf Dauer wenden sich genau diese süßen oder hochverarbeiteten Nahrungsmittel gegen uns und unsere psychische Gesundheit.

Dick, depressiv, dumm: mehr Ernährungswissen – und trotzdem immer kränker

Spätestens jetzt drängt sich die Frage auf: Wie kann es sein, dass wir durch unser Essen immer dicker, immer kränker und sogar immer dümmer werden, obwohl wir andererseits immer mehr über unser Essen wissen? Denn eigentlich sollte das Ziel wissenschaftlicher Forschung doch sein, uns ein besseres, längeres, angenehmeres und vor allem gesünderes Leben zu ermöglichen.

Die Forschung sowohl im Bereich unserer Lebensmittel als auch darüber, wie unser Essen verdaut und verwertet wird, arbeitet tatsächlich auf Hochtouren. Es geht um Fragestellungen zur Verstoffwechselung unserer Nahrung bis in die letzte Darmzotte und um die Wirkung isolierter Nährstoffe und Nahrungsbestandteile auf unseren Körper. Es geht darum, welche Bakterien, Mikroben, Parasiten in unserem Darm leben – zu unserem Schaden oder Nutzen – und was diese mit unseren Stoffwechsel machen. Es geht um das relativ neue Forschungsgebiet der personalisierten Ernährung und die Frage, wie das, was auf unserem Teller liegt, individuell so angepasst werden kann, dass wir optimal vor Krankheiten geschützt sind und vor Gesundheit strotzen. Und es geht darum, welchen Einfluss Ernährung eigentlich auf die vielen chronischen Erkrankungen hat und was wir essen sollten, um möglichst lange gesund zu bleiben. Mein Eindruck: Es vergeht kaum ein Tag, ohne dass wir vom allerneuesten Ernährungshack lesen oder hören, der uns garantieren soll, möglichst lange zu leben – aus meiner Sicht häufig durchaus fragwürdig.

Grundsätzlich klingt das alles nach sinnvoller Forschung ganz im Sinne unseres Wohlbefindens. Aber das ist nicht die ganze Wahrheit. Die Forschung bedient noch einen anderen, unterm Strich sogar gegensätzlichen Interessensbereich. Dieser befasst sich zum Beispiel im Positiven damit, wie und mit welcher Art von Lebensmitteln wir eine wachsende Weltbevölkerung ernähren können. Auf der anderen, negativen Seite liegt der Schwerpunkt aber auf reinen Geschäftsinteressen. Dann geht es darum, wie Lebensmittel noch ökonomischer produziert werden können, also mit noch weniger Arbeitseinsatz und noch billigeren Zutaten. Wie sie noch schneller und einfacher zu verarbeiten, noch länger haltbar und noch besser zu transportieren sind. Das geht nicht ohne jede Menge Zusatzstoffe und minderwertige Grundstoffe. Die Lebensmittelindustrie hat in erster Linie wirtschaftliche Interessen im Fokus und nicht etwa das Wohl der Verbraucher, sprich unsere gesunde Ernährung. Bei diesem Wettlauf zweier gegensätzlicher Interessen hat die Lebensmittelindustrie meistens die Nase vorn – zu unserem Schaden. Das werde ich in diesem Buch noch zur Genüge zeigen. Ich werde aber auch zeigen, dass wir dem nicht hilflos ausgeliefert sind.

Es wird enorm viel über Lebensmittel geforscht – darüber, wie Nährstoffe auf unseren Körper wirken, wie sie uns schaden und wie sie uns nützen. Gleichzeitig verfolgt die Lebensmittelindus­trie in erster Linie wirtschaftliche Interessen. Und leider hat sie die Nase meist weit vorn.


Weil die Lebensmittelindustrie von dem Interesse getrieben ist, uns Verbraucher dazu zu bringen, noch mehr zu kaufen und noch mehr zu konsumieren, versucht sie mit allen Mitteln, uns ihre Produkte schmackhaft zu machen, und setzt ein unheimlich geschicktes Marketing ein. Die Maßnahmen sollen natürlich möglichst positive Eindrücke von bestimmten Produkten erzeugen. Dazu gehört, dass sie geschmackliche Anreize setzen und Botschaften senden, die suggerieren, dass die Produkte gesund sind, dass wir sie brauchen, dass wir uns damit etwas Gutes tun. Man darf bezweifeln, ob das alles immer so stimmt. Ob das die wachsende Produktvielfalt an hochverarbeiteten veganen Lebensmittel ist oder die extrem zuckerhaltigen Fruchtjoghurts, Smoothies und Müsliriegel: Viel Zucker und andere billige Füllstoffe sprechen eine ganz andere Sprache.

Um das Fass zum Überlaufen zu bringen, gibt es noch das vermeintliche Ernährungswissen, das überall um uns herumschwirrt, Stichwort Social Media. Gesundheitsbewusste Laien können da nur Hirnsausen bekommen. Ein Dr. XY, im weißen Kittel und mit um den Hals drapiertem Stethoskop, suggeriert medizinische Kompetenz, wo gar keine ist. Tausende Influencer versuchen, spezielle Produkte mit medizinischen und mit Abnehmversprechen an den Mann oder die Frau zu bringen. Etwa die Hälfte der Social-Media-Nutzer lässt sich durch sie beeinflusst dann auch zu Spontankäufen verleiten. Andere Social-Media-Stars schüren sogar mit Verschwörungserzählungen Ängste. Und erst die Diäten! Wie viele Säue werden jedes Jahr wieder durchs Dorf gejagt. Meistens sind das im besten Falle Halbwahrheiten, im schlimmsten aber schierer Unsinn. Wer sich auf solche unseriösen Quellen verlässt, ist lost. Das Deutsche Ärzteblatt berichtet, dass 70 Prozent der Influencer Unsinn verbreiten. Wo bleibt da die Glaubwürdigkeit? 75 Prozent der Bevölkerung verstehen Informationen zur Gesundheit überhaupt nicht – sie sind also nicht in der Lage, Sinn von Unsinn zu unterscheiden. Unter den Jüngeren sind es keine 4 Prozent, die mit Gesundheitsinformationen etwas anfangen können, unter den Älteren immerhin 11 Prozent.10

Wie Ernährungsindustrie und Werbung uns verleiten

Auf der einen Seite steht also die Ernährungsforschung, die den gesunden Menschen im Blick und als Ziel hat – der good guy. Auf der anderen Seite steht der bad guy, die Art von Forschung, die immer neue Möglichkeiten findet, noch billiger produzieren zu können und uns zu noch mehr Konsum von noch mehr minderwertigem Essen zu verleiten. Und dann gibt noch eine dritte Seite, auf der all das Kaum- oder Halbwissen der Influencer steht.

Tatsächlich ist es unbestritten so, dass die Forschung zugunsten billiger Produktion und allerbester Verkäuflichkeit in der öffentlichen Wahrnehmung weitaus präsenter ist. Die Werbung für Lebensmittel ist allgegenwärtig. Selbstredend wird für die falschen, die ungesunden Lebensmittel geworben, denn das spült Industrie und Handel weitaus mehr Geld in die Kassen, als es Werbung für Gesundes wie Gemüse, Obst oder auch Hülsenfrüchte und Nüsse täte. Damit wird es Verbrauchern unnötig schwer gemacht, sich ausgewogen und nachhaltig zu ernähren. Das zeigt auch ein Marktcheck aus dem Jahr 2024 der Verbraucherzentrale Hamburg.11Für diesen wurden insgesamt 3457 Abbildungen in Werbeblättern von Aldi Nord, Edeka, Kaufland, Lidl, Penny und Rewe in den Monaten Mai bis August 2024 erfasst, in denen das Angebot an einheimischer Frischware besonders üppig ist. Doch das Ergebnis war ernüchternd: Es fanden sich selten Produkte aus Lebensmittelgruppen, die laut Ernährungspyramide zu bevorzugen sind, sondern oft solche, die nur in Maßen verzehrt werden sollten.

Die Werbung verlockt uns mit Angeboten – für Lebensmittel, die alles andere als zu empfehlen sind.

Fast die Hälfte der beworbenen Lebensmittel waren eher nicht empfehlenswert. Genauer aufgeschlüsselt waren es 30 Prozent Genusswaren wie Süßes und Snacks, süße Getränke und Alkohol. Weitere 15 Prozent fielen auf Fleisch- und Wurstprodukte. Fertiggerichte und Convenience-Produkte waren mit etwa 14 Prozent ebenfalls gut vertreten. Obst und Gemüse machten nur 10 Prozent aus und Brot, Getreide, Kartoffeln und andere Beilagen sogar nur 5 Prozent. »Mit der Werbung in ihren Verkaufsprospekten stellen die Händler die Ernährungspyramide buchstäblich auf den Kopf«, so die Verbraucherzentrale Hamburg. »Statt Obst, Gemüse und Wasser dominieren Süßes, Snacks und Alkohol.«

Leider passiert wenig bis nichts. Wir leben in einer ernährungsfeindlichen Umgebung. Die üblen Folgen schlechter Ernährung sind immer offensichtlicher, die Menschen werden immer kränker und die Krankheitskosten für das Gesundheitssystem explodieren. Trotzdem ist die Politik untätig, die Lebensmittelindustrie soll nicht eingeschränkt werden, um die Wirtschaft nicht zu bremsen. Und selbst ein äußerst gesundheitsbewusster Gesundheitsminister, übrigens ein studierter Arzt, trug keine Sorge für eine bessere und gesündere Ernährung der Bevölkerung.


WIE WIR DURCHS LEBEN HETZEN UND SCHNELLE ERNÄHRUNGSLÖSUNGEN HELFEN SOLLEN


Raus aus dem Bett, schnell unter die Dusche und dann nichts wie ab zur Arbeit. Auf dem Weg noch einen schnellen Kaffee beim Backshop mitnehmen für unterwegs und noch eins von den süßen Teilchen für die Kaffeepause. Als Frühstück tut es ein Müsliriegel zum Kaffee oder auch zwei. Mittags locken die Kantine oder der Imbiss um die Ecke mit dem Dauerbrenner Currywurst und Pommes. Schnell und sättigend soll es sein. Oder lieber gleich Zeit sparen beim Wurstbrot und einer Handvoll Chips vorm Bildschirm. Nachmittags ist mal ein bisschen Zeit für ein Tässchen Kaffee und das leckere Teilchen vom Backshop. Dann am Abend nach Hause hetzen und viel zu kaputt, um selbst zu kochen. Also gibt es mal wieder die Pizza aus dem Tiefkühlfach, ein schnell angerührtes Süppchen aus der Tüte oder ein Asia-Nudelgericht aus dem Becher.

Das nenne ich ein Horrorszenario. Aber es ist für viele Alltag. Von morgens bis abends Weißmehl, Zucker, schlechtes Fett, Fast Food. Es beinhaltet einen Großteil der Palette an hochverarbeiteten Lebensmitteln.

Die Ernährungsindustrie kennt unsere Nöte und bietet für jedes Bedürfnis fixe Lösungen an. Viele Verbraucher halten diese schnelle Nummer für einen Segen. Wir müssen uns nicht weiter mit unserem Essen beschäftigen, sondern können per Grab ’n’ Go, quasi im Vorübergehen, unseren Hunger stillen. Ist Essen denn nur lästig?

Das Höchstmaß an Degeneration der Ernährungskultur sind die bequemen Ernährungslösungen, die seit einigen Jahren als »Smart Food«, das ist Flüssigkost im Stile von Astronautennahrung, aufploppen. Sie versprechen, alle notwendigen Nährstoffe inklusive Vitaminen und Mineralstoffen in einer Art Nährlösung anzubieten und uns drei bis vier Stunden satt zu halten. Praktisch, dass uns die moderne Nahrung jetzt sogar das Kauen abnimmt! In einer Flasche findet man angeblich alles, was man braucht – und sogar noch mehr, denn ohne künstliche Aromastoffe und weitere Zusätze ist so etwas nicht möglich. Solche Produkte erleben auch in der Mitte der Gesellschaft eine große Akzeptanz, sind aber mit ihren Süß- und Aromastoffen ganz sicher das absolute Gegenteil von gesunden, naturbelassenen Lebensmitteln. Schlimmer noch: Durch geschickte Beimengung von Vitaminen und Mineralien haben die Kunden das Gefühl, ein besonders gesundes, vollwertiges Produkt zu kaufen.

Hochverarbeitete Lebensmittel wurden in den 1950er-Jahren als großer Segen angesehen: Die Bevölkerung konnte mit haltbaren, lagerfähigen Lebensmitteln in der Nachkriegszeit mit dem Wichtigsten versorgt werden. Die radikale Ausweitung des Konsums, die immer höher verarbeiteten Produkte sind aber längst zum Fluch geworden. Das große und zukunftsentscheidende Problem ist: Wie werden wir diese schleichende Ernährungskatastrophe wieder los? Dabei ist es erst einmal enorm wichtig zu verstehen, was in uns passiert, wenn wir etwas essen, und wie uns Essen wiederum manipuliert, verändert und krank macht. Was uns als schnelle, einfache Lösungen angeboten und mit Vorliebe auch noch als gesund deklariert wird, ist sicherlich schnell und einfach. Doch gesund ist es nicht. Dazu kommt, dass genau diese Nahrungsmittel auch noch unseren Appetit fördern, wir also immer mehr davon wollen. Das freut die Lebensmittelindustrie besonders.


DER DIREKTE DRAHT INS HIRN: UNSER ESSEN STEUERT UNSERE PSYCHE


Was wir essen, bleibt nie ohne Folgen. Als Ernährungsmediziner werde ich Tag für Tag mit diesen Folgen konfrontiert. Unsere Nahrung wirkt sich auf all unsere Handlungen, unser Befinden und unsere Gefühle aus. Das mag nicht sofort einleuchten. Erschreckenderweise muss ich immer wieder feststellen, dass vielen meiner Patienten nicht klar ist, welche Konsequenzen ihre Art zu essen auf ihren Körper hat. Sie essen sich völlig gedankenlos ins Verderben. Wer von morgens bis abends ungesundes Zeug in sich hineinstopft, sollte sich eigentlich über die Konsequenzen nicht wundern – und tut es doch. Und landet mit Übergewicht, Bluthochdruck, Diabetes und einer Fettleber, mit Depressionen, Angststörungen und anderen psychischen Folgen beim Arzt in der Erwartung, dass der es schon richten wird.

Im englischsprachigen Raum etabliert sich bereits der Fachbegriff »Psychonutrition« für eine noch recht junge Wissenschaftsrichtung. Sie beschäftigt sich mit dem Zusammenspiel von Ernährung und psychischer Gesundheit und verbindet Erkenntnisse aus Ernährungswissenschaft, Psychologie, Neurowissenschaft und Psychiatrie. Wie gesagt: Was wir essen, bleibt nie ohne Folgen. Es ist also längst an der Zeit, einmal genauer hinzuschauen, was eigentlich mit unserem Essen passiert, nachdem wir es gekaut und geschluckt haben.

Schon im Mund übernimmt unser Verdauungssystem, hier beginnen die ersten wesentlichen Verdauungsschritte. Das wirklich Entscheidende aber findet im Darm statt. Dort werden die Nahrungsbestandteile, die im Magen teilweise aufgespalten wurden, noch weiter in ihre Einzelteile zerlegt und anschließend über die Darmschleimhaut ins Blut aufgenommen. Das geschieht größtenteils im Dünndarm, wo Kohlenhydrate, Fette und Proteine abgebaut und dann über das Blut in den Körper gelangen. Der restliche Nahrungsbrei wird in den Dickdarm geschickt.

Lange Zeit war man davon überzeugt, dass im Dickdarm dem Nahrungsbrei nur noch Wasser entzogen wird, bevor der nicht verwertbare Rest über den Enddarm ausgeschieden wird. Ein riesiger Trugschluss, denn wie man mittlerweile weiß, ist der Dickdarm dicht bevölkert von extrem agilen Bewohnern mit einem großen Aufgabenspektrum: Sie bilden das Darmmikrobiom. Es baut zum Beispiel Ballaststoffe ab und ernährt seine uns wohlgesonnenen Bewohner davon. Diese tun uns dann wiederum Gutes. Das Darmmikrobiom ist Teil unseres Immunsystems, es produziert bestimmte Vitamine, es beeinflusst die Regulierung des Stoffwechsels, es schützt die Darmbarriere und letztlich steuert es sogar unser Stimmung und unser Verhalten. Das Darmmikrobiom spielt also eine sehr zentrale Rolle für unseren Körper – und unsere Psyche.

Kaum zu fassen, wie lange dieser Schatz in unserem Darm unentdeckt blieb. Vielleicht liegt es daran, dass das ganze Thema »Darm« über die meiste Zeit schambehaftet und damit kein besonders beliebter Forschungsgegenstand war – und vor allem kein Thema, mit dem man die Öffentlichkeit behelligen mochte. Das hat sich erst langsam geändert, unter anderem durch den Überraschungsbesteller »Darm mit Charme« aus dem Jahr 2014, der das Thema aus der Tabuzone geholt hat. Auf einmal wollten alle etwas über die faszinierenden Vorgänge in unseren Gedärmen erfahren.

Faszinierend ist es wirklich. Das Mikrobiom besteht aus den verschiedensten Kleinstlebewesen in riesiger Zahl, es sind mehrere Billionen. Das Darmmikrobiom ist wie ein eigener Mikrokosmos in unserem Darm, eine Multikulti-Megametropole, die eine symbiotische Beziehung mit uns eingeht. Hauptsächlich besteht es aus Bakterien, aber auch aus Pilzen, Viren, Mi­kroben etc.

Die Verbindung von Darm zum Gehirn ist wahrscheinlich eine der wichtigsten Kommunikationsleitungen im Körper.

Das Mikrobiom ist nicht nur ungeheuer wertvoll für uns, wir könnten ohne es auch nicht existieren. Spannenderweise ist das Darmmikrobiom so individuell wie ein Fingerabdruck, und es ist einer permanenten Veränderung unterworfen. Das hat viel damit zu tun, wie wir es versorgen – ob mit Schokoriegeln und Pommes oder mit Äpfeln und Möhren. Von einer abwechslungsreichen und gesunden Ernährung profitiert es enorm. Dann überwiegen die guten Bakterien, die uns gewogen sind. Die wollen wir haben.

Zum Mikrobiom komme ich später noch ausführlicher (siehe ab >), weil es maßgeblich dafür verantwortlich ist, welche Signale unser Darm ans Gehirn funkt.

Das Verdauungssystem

[image: Verdauungssystem]


Darm-Hirn-Achse: So lenkt der Darm unser Denken und Tun

Jetzt sind wir bei der Darm-Hirn-Achse angekommen, dem heißen Draht zwischen Hirn und Darm. Darm und Hirn verbindet eine Standleitung, über die die beiden Organe in einem regen Austausch stehen. Das Verhältnis ist allerdings alles andere als ausgewogen. Wo von der einen Seite eine Nachricht nach der anderen abgefeuert wird, ist die andere Seite eher wortkarg. Aber anders als man vermuten könnte, ist es nicht das Hirn, das den Darm volltextet, sondern 90 Prozent aller übermittelten Informationen werden vom Darm ans Hirn gegeben.

Der Darm hat dem Gehirn also eine Menge zu sagen: Er meldet ihm seinen aktuellen Füllstand, sodass das Gehirn entscheiden kann, ob es Hunger oder Sättigung signalisiert. Er schüttet Hormone aus, die den Appetit und auch Stimmung und Emotionen steuern. Er sagt dem Hirn über ein Schmerzsignal Bescheid, wenn es ihm nicht gut geht. Und nicht zuletzt lässt er sein Mikrobiom sprechen: Es produziert (im besten Fall) nicht nur entzündungshemmende Fettsäuren, sondern auch bestimmte Neurotransmitter, die die Psyche steuern. Das alles sind Gründe, warum der Darm und seine Bewohner neben allen möglichen körperlichen Reaktionen auch bestimmen, wo es langgeht mit unseren Gefühlen, unserem Befinden und letztlich auch unseren Gedanken. Frei nach dem Sprichwort: »Ein grummeliger Bauch denkt nicht gern.«

Wenn wir uns schlecht fühlen, depressiv, verängstigt, unausgeglichen, völlig durch den Wind sind, könnte es daran liegen, dass unserem Darm übel ist. Weil die falschen Bakterien in ihm wüten und falsche Signale abfeuern. An dieser Stelle müssen und können wir ansetzen. Indem wir das Richtige essen und damit dem Darm etwas Gutes tun. So klappt’s auch mit der ausgeglichenen Psyche.

Essen, Hormone und Neurotransmitter – so hängen sie zusammen

Die Darm-Hirn-Achse ist kein Strang aus Fleisch und Blut, sondern besteht aus verschiedenen Verbindungen, die ich später noch genauer beschreibe (siehe ab >). Über sie läuft ein reger Austausch von Botenstoffen zwischen Darm und Hirn. Botenstoffe sind Hormone und Neurotransmitter, die sämtliche Vorgänge im Körper steuern, ob es um die Bereitstellung von Energie, die Appetitkontrolle, um Glück, Lust und Liebe, um Angst, Trauer und Schmerz geht.

Ohne Hormone und Neurotransmitter würde alles still­stehen, und Stillstand bedeutet das Ende des Lebens. Ihre Aufgaben sind ähnlich, aber nicht identisch. Sie sind unterschiedlich, ergänzen sich jedoch gegenseitig. Hormone übermitteln ihre Botschaften wie der gute alte Postbote eher gemächlich – das kann je nach Hormon und Wirkungsweise Stunden oder sogar Tage dauern. Neurotransmitter sind hingegen die Chatbots des Gehirns. Ihre Antwort kommt stante pede. Für die Teamarbeit von Hormonen und Transmittern gilt: Love wins! Dank ihrer schnurrt unser Körper wie eine gut geölte Maschine, aber eben nur, wenn alles glattläuft.

Läuft es nicht glatt, sind die Signale falsche Signale. In diesem Fall dreht nicht nur der Darm, sondern auch das Gehirn rund. Damit das nicht passiert, müssen Hormone und Neurotransmitter für das reibungslose Funktionieren immer in der richtigen Menge vorhanden sein, denn sie sind nicht beliebig oft einsatzfähig. Sie werden von Enzymen abgebaut und müssen dann neu gebildet werden, dafür sind neue Bausteine nötig. Diese kommen letztlich aus den Nährstoffen aus der Nahrung, also über die Zufuhr von außen, über unser Essen. Das heißt: Wenn wir das Richtige essen und unser Darm in der Lage ist, dieses Essen ordentlich zu verwerten, dann ist immer für Nachschub gesorgt. Damit wird klar, warum der Darm auch in Sachen Hormone und Neurotransmitter tonangebend ist.

CRASHKURS
Hormone und Neurotransmitter
Hormone
Hormone werden von den endokrinen Drüsen freigesetzt und spielen eine Hauptrolle bei der Regulation verschiedener Körperfunktionen. Sie reagieren eher träge, dafür hält ihre Wirkung aber länger an als die von Neurotransmittern. Beispiele für Hormone sind das Insulin, das den Zucker zur Energieversorgung in die Zellen schleust, oder das Adrenalin, das uns auf Fluchtreaktionen vorbereitet.
Neurotransmitter
Neurotransmitter ermöglichen die Kommunikation zwischen Nervenzellen, indem sie den synaptischen Spalt zwischen den Zellen überwinden. Sie sind zwar innerhalb von Millisekunden am Start, ihre Wirkung ist aber in der Regel sehr viel kurzlebiger und spezifischer als die von Hormonen. Sie beeinflussen direkt das Verhalten, die Stimmung, das Lernen und die Bewegungssteuerung. Zu den Neurotransmittern gehört das Adenosintriphosphat (ATP), das die Energieübertragung generell verantwortet.


Entzündungsstoffe manipulieren die Psyche

Jetzt ist es an der Zeit, dahin zu schauen, wo es ungesund wird. Das Gehirn empfängt nicht nur die lebenswichtigen Signale von Hormonen und Neurotransmittern, sondern kann auch auf andere Weise Nachrichten erhalten, die es lieber nicht erhalten sollte. Denn manche Signale richten in den Organen ein Chaos an. Das sind zum Beispiel die Botschaften von – nicht benötigten – Entzündungsstoffen.

Ich sage bewusst »nicht benötigt«, weil Entzündungsstoffe natürlich nicht per se das Problem sind. Entzündungen sind in bestimmten Situationen vom Körper gewollt und wichtig. Entzündungsstoffe bekämpfen bei Verletzungen und Infektionen eindringende Krankheitserreger, greifen bei Zellschäden ein und reagieren auf Allergene. In diesen Momenten leiten sie eine im Extremfall überlebenswichtige Reaktion ein. Damit sind sie die Alarmsignale, die dem Körper sagen: »Hier ist was nicht in Ordnung – kümmere dich gefälligst darum!« Dann docken die Entzündungsstoffe an Immunzellen an und »machen sie scharf«, sodass sie sich gegen Eindringlinge wehren können. Gleichzeitig erhöhen sie die Durchlässigkeit von Blutgefäßen und erleichtern so weiteren Immunzellen den Durchtritt. Sie können auch die Blut-Hirn-Schranke überschreiten, um Fieber, Schlafbedürfnis und Müdigkeit auszulösen, damit sich der betroffene Mensch schont und ausruht.

Was stille Entzündungen anrichten

Das Fatale ist: Im ungünstigen Fall werden Entzündungsstoffe eben auch dann produziert, wenn sie nicht gebraucht werden. Das geschieht zum Beispiel, wenn das Mikrobiom nicht intakt ist und die schleimhautschützenden Bakterien hungern oder deutlich vermindert sind. Dadurch wird die Schleimhaut des Darms durchlässiger und bekommt winzige Schad­­stellen, es entsteht ein Leaky Gut (siehe > f.). Durch diese Lücken gelangen Substanzen oder auch Keime in den Darm, werden vom dortigen Immunsystem erkannt und es kommt zu einer Entzündungsreaktion. Die Entzündungsstoffe können dann in die Blutbahn gelangen, wo sie eigentlich nicht hinsollen. Sind sie aber erst einmal im Blut, haben sie freie Bahn und können in alle Organe vordringen, ins Herz, in die Leber oder eben sogar eine Etage höher ins Gehirn. Dort tun sie genau das, wofür sie da sind: Sie verbreiten diese stillen Entzündungen (siehe > f.) überall im Körper – nur dass sie hier und jetzt überhaupt nicht gewollt sind und keinen Sinn ergeben. Durch diese Lücken in der Darmbarriere entsteht also eine »entzündliche Unruhe« im Körper, auch »Silent Inflammation« genannt.

Ein ungesundes Mikrobiom, das den Darm durchlöchert, ein von Fett durchwucherter Bauchraum: Beides sind Folgen von zu viel Zusatz- und Süßstoffen, schlechten Fetten und reichlich nährstoffarmen Kohlenhydraten. Und nicht zuletzt von hochgradig verarbeiteten Lebensmitteln ohne Nährwert, aber mit Zutaten, die der Gesundheit schaden.


Auch die Zunahme von Autoimmunkrankheiten in den letzten Jahren wird damit in Verbindung gebracht. Sie sind der Kollateralschaden, der entsteht, wenn das Immunsystem – durch den Leaky Gut irrtümlich überaktiv – gegen die eigenen Körperzellen vorgeht. In diesem Fall sprechen wir nicht mehr von stiller Entzündung, sondern von sicht- und fühlbaren Schwellungen und Rötungen bis hin zu lebensgefährlichen Schüben. Das viszerale Bauchfett, der Wohlstandsbauch, hat ebenfalls einen entzündungsfördernden Effekt. Im Gegensatz zu anderen Fettablagerungen, wie zum Beispiel um die Hüften, produziert dieses Fett Entzündungsstoffe, die an allen Organen Mini-Entzündungen verursachen können (siehe > f.). Das kann die Auswirkungen eines Leaky Gut noch einmal verstärken. Passiert dies beispielsweise im Gehirn, können stille Entzündungen dort die Laune verschlechtern bis hin zu einer Depression. Die wiederum führt zu Veränderungen in der Appetitregulation und erhöht die Lust auf leicht verdaubares Junkfood, das Depressionen fördern kann – ein Teufelskreis!

Leaky Gut und viszerales Fett – beide sind Folge von falscher Ernährung und gehen nicht selten Hand in Hand.


ESSEN UND EMOTIONEN, EIN FATALES WECHSELSPIEL


Alles, was wir uns auf den Teller laden, wirkt sich auf unser Oberstübchen aus. Umgekehrt bekommen wir aber auch von dort oben diktiert, was wir essen wollen und sollen. Wir nehmen es nur nicht bewusst wahr. In diesem Wechselspiel der Bedürfnisse sind Essen und Emotionen ein untrennbares Paar. Über unsere Essensauswahl und über unser Essverhalten können wir direkt oder indirekt einen großen Einfluss darauf nehmen, wie es uns nicht nur körperlich, sondern auch psychisch geht – im Negativen wie im Positiven.

Selbstverständlich ist uns die direkte Wirkung auf unsere Psyche viel bewusster als die indirekte, weil sie eben direkt erfahrbar ist. Die stimmungsaufhellende, ja betörende Wirkung macht sich sofort bemerkbar. Und das ist die Krux dahinter. Nach einem stressigen Tag, nach einer engen Deadline oder einfach nach dem ganz normalen Wahnsinn des Alltags legitimieren wir den Genuss der Schokolade, der Pizza oder des Croissants vor uns selbst mit dem Gedanken: »Das hab ich mir jetzt verdient.« Diesen Belohnungsmechanismus lernen wir in frühester Kindheit. »Wenn du brav bist, kriegst du ein Eis.« »Hast du dir wehgetan? Komm, ein Stückchen Schokolade heilt dein Knie.« »Dein Zeugnis ist ja super! Das müssen wir feiern mit einem Burger bei McXY.« Essen ist Trost, Anerkennung, Sicherheit und Liebe. Diese kindlichen Prägungen/Muster schlummern tief in uns bzw. sind hellwach und hochaktiv. Daher greifen wir später, den Kinderschuhen längst entwachsen, so gern zu Eis, Pralinen und Co., wenn wir gestresst sind, glücklich, traurig oder frustriert. Zufrieden seufzend »genehmigen« wir uns dann irgendetwas, das knuspert oder auf der Zunge zergeht, das uns tröstet und von dem wir sogar wissen, dass es nicht gesund ist. Wir tun das im Bewusstsein, dass wir uns dadurch besser fühlen. Es funktioniert immer. War die Welt eben noch grau und trübe, fühlen wir uns auf einmal zufrieden und vielleicht sogar euphorisch. Willkommen im emotionalen Feinkostladen unserer kindlichen Prägung!

Die indirekte Wirkung kommt wie ein Bumerang zu uns zurück – nicht von ungefähr unter anderem von genau diesen Lebensmitteln. Hochkalorisches, Minderwertiges, Hochverarbeitetes … Da haben wir sie wieder, die suchterzeugenden Nährmittel, die nichts Gutes für unseren Darm und unser Hirn bedeuteten. Die unser wertvolles Mikrobiom zerstören, auf diese Weise falsche Signale an unser Gehirn senden und ein Chaos im Kopf anrichten. Und – das ist Ihnen und mir natürlich klar – die leider so unwiderstehlich sind! Die indirekte Wirkung ist die langfristige Konsequenz von falschem Essen. Leider ist uns diese Wirkung nicht so bewusst, weil wir sie nicht direkt mit einer Mahlzeit verbinden können.

Wie emotionale Ausnahmezustände unser Essverhalten steuern – und umgekehrt


Essen ist weit mehr als nur eine Reaktion auf den physischen Hunger. Es ist ein Vehikel, das wir benutzen, um unsere Gefühle zu regulieren, und dient allzu oft als emotionales Ventil. Wir steuern unsere Gefühle mit Essen – aber das Essen steuert auch unsere Gefühle.

Zucker ist dabei einer unserer größten Verführer. Dabei wird uns die Lust auf Süßes schon in die Wiege gelegt. Babys lieben Süßes und in dieser Entwicklungsphase ist das auch gut und richtig so. Muttermilch ist süß und gibt dem Baby ein Signal, dass die Quelle sicher und nahrhaft ist (siehe auch >).

Zum Glück gibt es die sensorische Sättigung. Was das heißt? Nichts anderes, als dass es dem Baby irgendwann reicht mit süß. Wir sind mit einem intuitiven Gespür für »das Richtige« zur Welt gekommen. Bei Kleinkindern ist dieser Instinkt noch intakt. Der berühmt gewordene Davis-Versuch, veröffentlicht schon im Jahr 1939, belegt das eindeutig.12 Bei diesem Versuch sollten 15 Kleinkinder aus 33 vollwertigen Lebensmitteln wählen. Er lief über mehrere Jahre und zeigte, dass die Kinder sich in dieser Zeit sehr ausgewogen ernährten. Obwohl der Versuch die heutigen Anforderungen an Studien nicht erfüllte und deshalb viel kritisiert wird, zeigte er doch eines: Die Kinder hatten intuitiv das gewählt, was sie brauchten, und entwickelten sich normal. Allerdings – und das ist mein größter Kritikpunkt – bekamen sie nur gesunde Lebensmittel vorgesetzt, keine Süßigkeiten, kein Junkfood, nichts Ungesundes. Keine Frage, dass der Versuch sonst anders ausgegangen wäre. Denn Süßes, das ist evolutionär festgelegt, bedeutet Schutz vor dem Verhungern und weist auf ungiftige Nahrung hin. Das ist ein Garant fürs Überleben, der in der Natur eher selten vorkommt – aber nicht in unserer heutigen Kultur. Weitere Essreize gehen von Salz aus, das in der Natur ebenfalls rar ist, sodass viele Tiere großen Aufwand betreiben müssen, um genug davon zu bekommen. Und erst die Kombination von salzig und fettig! Ratten verfallen in wahren Fressorgien, wenn ihnen das angeboten wird. Aber nicht nur Ratten: Die Chipstüte am Abend kann auch uns willenlos werden lassen.

Heute haben wir verlernt, uns rein intuitiv zu ernähren. Hunger ist nicht mehr der hauptsächliche Grund, warum wir essen. Hunger, Frust, Appetit, Langeweile: Viele können gar nicht mehr unterscheiden, warum sie gerade jetzt etwas essen möchten. Besonders die sogenannten emotionalen Esser empfinden häufig kein Hungergefühl, also einen leeren Magen. Sie kompensieren mit Essen Gefühle oder, wie die Psychologen es nennen, »emotionale Impulse«. Besonders betroffen sind Menschen mit einem hohen Stresslevel und die nicht gut darin sind, schlechte Gefühle in den Griff zu bekommen.

Unser Essverhalten hat viel mit Erlerntem, äußeren Einflüssen und Erlebnissen zu tun. In einer Übersichtsstudie rangierte der Hunger unter 13 weiteren Gründen, warum wir essen.13 Das waren Gründe wie Vergnügen, Wohlbefinden, Sozialverhalten, Gewohnheit, Gesundheit oder Tradition. Den Hunger als Motivation zu essen, siedeln Wissenschaftler sogar ziemlich weit unten an. Wenn wir erwachsen sind, entscheiden wir uns kaum noch instinktiv für unser Essen und die Emotionen übernehmen das Steuer. Wir essen, wenn wir unsere Stimmung heben wollen. Wenn wir Trost brauchen, unruhig sind, von Ängsten geplagt oder tieftraurig. Es dauert nicht allzu lange, bis der Griff zu einem tröstenden Stück Kuchen zu einer Gewohnheitssucht geworden ist. Geht es uns nicht gut, gehören die süßen oder auch herzhaften Seelentröster automatisch dazu.

Der Wohlfühlmechanismus, den Zucker, Fett und auch Salz mitbringen, funktioniert wie eine schlechte Beziehung: Er tröstet kurz, aber er löst nichts. Im Gegenteil – nach dem »Emo-Snack« folgt oft das schlechte Gewissen oder das Gefühl, die Kontrolle verloren zu haben. Und genau darin liegt die Gefahr: Wir verknüpfen Essen nicht mehr mit Hunger – sondern mit Emotion. Und wenn dem Frustessen das schlechte Gewissen und das sofortige Stimmungstief folgen, sobald die Süßigkeit geschluckt wurde, liegt die nächste Schokolade oder der nächste Keks bestimmt schon in der Schublade bereit.

Wir müssen es schaffen, aus diesem Kreislauf auszubrechen, und das ist mit gesundem, natürlichem und artgerechtem (dazu später mehr) Essen möglich. Wenn wir Hochverarbeitetes, Zuckerreiches, Überwürztes und von minderwertigen Fetten Triefendes meiden, profitieren Körper und Psyche gleichermaßen.
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DAS UNSICHTBARE ÜBEL AUF DEM TELLER


Jetzt wird es Zeit, unsere Teller gründlich unter die Lupe zu nehmen, also das, was wir tagtäglich Essen nennen. Schauen wir uns genau an, woran es liegt, dass wir uns nicht aus freiem Willen, sprich bewusst für dieses Essen entscheiden, was genau uns bei unserer Essenswahl manipuliert und warum das, was letztlich in unserem Bauch landet, oft nicht die beste Wahl ist.

Wir lieben Süßes, wir lieben Fettes und wir lieben Salziges, das liegt in unserer Natur. Aber natürlich wissen wir auch, dass das alles nicht gerade gesund ist. Unser Gehirn sagt uns allerdings etwas anderes, denn in dieser Hinsicht steckt es immer noch in der Steinzeit fest. Bekommt es signalisiert, dass da gerade Zucker oder Fett – idealerweise beides zusammen – im Körper angekommen sind, reagiert es so, wie es das seit Jahrtausenden tut: »Toll! Das sind richtig viele Kalorien, die vor dem Verhungern schützen!« Manchmal kommen noch Geschmacksverstärker dazu: »Hmmmm … köstlich!« Und weil alles vermeintlich so toll und köstlich ist, verlangt das Gehirn mehr davon. Hier läuft ein altes evolutionäres System ab, das die Lebensmittelindustrie ausnutzt: Schutz vor Verhungern. Damit sind wir perfekt gesichert, denn Verhungern war immer eine der größten Bedrohungen. Schutzmechanismen gegen Überernährung? Fehlanzeige, das war nie notwendig in den vergangenen zwei Millionen Jahren.

Der Jubel des Gehirns war lange genau das Richtige, als unsere Ernährung alles andere als gesichert war. Als wir unsere Nahrung noch mühsam jagen oder sammeln mussten, ohne zu wissen, wann wir das nächste Mal etwas in den Magen bekommen. Wir brauchten die Energie. Die Gefahr, davon zu viel zu bekommen, gab es einfach nicht.

Doch was lange gut war, ist es heute nicht mehr. Wir sind von einem Überangebot an Fettigem, Süßem und Salzigem umgeben. Das verführt uns dazu, viel zu viel und viel zu viel Ungesundes zu konsumieren. Wir greifen bei allem zu, was Zucker und viel Fett enthält, was schön würzig und aromatisch ist. Wir können zu Junkfood, Süßigkeiten aller Art, pikanten Knabbereien einfach nicht Nein sagen.


WAS BURGER, CHIPS UND SÜSSKRAM MIT UNSEREM GEHIRN ANSTELLEN


Die Sucht auf Süßes ist genau das: eine (zumindest psychische) Sucht. Es kommt noch schlimmer: Indem wir diesen Gelüsten nachgeben, bringen wir unserem Gehirn diese Sucht sogar bei! Unser Gehirn findet das Süße und Fettige schon immer toll, aber es lernt auch von uns, es noch toller zu finden, wenn wir regelmäßig Süßes und Fettes essen, selbst wenn es nur kleine Mengen sind. Es lernt so eifrig, dass es uns austrickst, damit wir alle Hemmungen beim Essen verlieren.

Ein Team des Max-Planck-Instituts für Stoffwechselforschung in Köln hat diese Hypothese untersucht. Der Versuchsaufbau war einfach, wenn auch recht überschaubar und damit nicht besonders repräsentativ. Deshalb betont das Team auch, dass die Analyse erste Hinweise, aber keine Gewissheiten liefere. An der achtwöchigen Studie nahmen 57 Personen teil. Ein Teil bekam täglich einen kleinen Pudding mit ordentlich Fett und Zucker, der andere ein fett- und zuckerarmes Pendant mit gleichem Kaloriengehalt. Die gemessene Hirnaktivität zeigte deutlich mehr Reaktion in der Gruppe, die den zucker- und fetthaltigen Pudding aß. Studienleiter Prof. Marc Tittgemeyer sagt dazu: »Unsere Messungen der Gehirnaktivitäten haben gezeigt, dass sich das Gehirn durch den Konsum von Pommes und Co. neu verdrahtet. Es lernt unterbewusst, belohnendes Essen zu bevorzugen. Durch diese Veränderungen im Gehirn werden wir unbewusst immer die Lebensmittel bevorzugen, die viel Fett und Zucker enthalten.«14

Es kommt noch schlimmer: Schmeckt es uns und essen wir daher zu viel, führt die übermäßige Kalorienaufnahme unweigerlich zur Gewichtszunahme. Ein hohes Körperwicht erhöht dann noch die Präferenz zu Ungesundem, wie eine Studie zeigte. In dieser Studie wurden bei Adipösen die entsprechenden Gehirnareale nach einem fettreichen Drink stärker aktiviert als bei Normalgewichtigen. Das heißt: Die Sucht nach Zucker und Fett wächst mit unserem Körpergewicht.15

Was passiert da genau in unserem Kopf, dass wir die Kon­trolle über ein vernünftiges, für uns gesundes Essverhalten komplett abgeben? Der Wohlfühl- und Trosteffekt (Sie erinnern sich, die Kindheit ist »schuld«), den Zucker und Fett auslösen, spielt sich im Gehirn ab. Dort werden beim Konsum von Zucker oder Fett vermehrt die Botenstoffe Serotonin und Dopamin ausgeschüttet, die gern als »Glückshormone« bezeichnet werden. Unwiderstehlich.

Verschiedene Wege zum hormonellen Glück

Verschiedene Wege führen zum (vermeintlichen) Glück. Ich fange einmal bei einer speziellen Aminosäure an, dem Tryptophan. Aus dieser Aminosäure wird Serotonin gebildet. Wegen ihr gilt Schokolade als Glücklichmacher. Allerdings kann das Tryptophan aus der Schokolade nicht auf dem direktem Wege ins Gehirn gelangen, es kommt eher durch die Hintertür, mithilfe des Insulins. Insulin wird immer bei einer kohlenhydratreichen Mahlzeit ausgeschüttet. Es sorgt dafür, dass Zucker zur Energieversorgung in den Zellen aufgenommen wird, und auch dafür, dass einige Aminosäuren in die Zellen gelangen. Tryptophan gehört zwar nicht dazu, seine Konzentration erhöht sich aber im Blut. Fett sorgt ebenfalls, wenn auch in geringerem Maß, für einen höheren Tryptophanspiegel im Blut, indem seine freien Fettsäuren die Aminosäure aus Blutplasmaverbindungen lösen. In beiden Fällen gelangt mehr Tryptophan ins Gehirn, wo es in das Glückshormon Serotonin umgewandelt wird.16 Steigbügelhalter ist wieder das Insulin, das die Blut-Hirn-Schranke durchlässiger für Tryptophan macht.17

Ein weiterer Weg ist der über Gamma-Aminobuttersäure, kurz GABA. Dieser Botenstoff ist wie ein natürliches Anti-Stress-Mittel. GABA beruhigt uns, indem es im Gehirn ankommende Reize blockiert oder verlangsamt. Ist sein Signalweg verändert oder sein Level niedrig, kann das Depressionen oder Angststörungen fördern. Ähnlich wie das Serotonin kann GABA die Blut-Hirn-Schranke nicht überwinden, findet aber andere Wege, sich bemerkbar zu machen, indem es im Darm an Rezeptoren bindet und seine Keep-cool-Botschaft über den Vagusnerv übermittelt. Dieser ist Teil der Darm-Hirn-Achse.

Bei der Produktion von Dopamin sieht es etwas anders aus. Eine Studie des Max-Planck-Instituts für Stoffwechselforschung zeigt, dass Dopamin bereits dann ausgeschüttet wird, bevor eine zuckerhaltige Mahlzeit überhaupt erst den Magen erreicht.18 Schon die Anwesenheit von Zucker hat also eine Wirkung, die ebenfalls über den Vagusnerv vermittelt wird, sprich ins Gehirn gelangt.

Der Vagusnerv ist nicht nur der größte Nerv in unserem Körper, sondern auch die Haupt-Datenautobahn zwischen Darm und Hirn.

Im Gehirn angekommen, werden diese Signale schnell verarbeitet und führen zur Ausschüttung von Dopamin. Fett funktioniert unter anderem aufgrund seiner Konsistenz: Das Cremige, Weiche aktiviert orale Lustzentren, Cannabinoid- und Opioidrezeptoren im Gehirn werden stimuliert – und ja, Sie liegen vollkommen richtig: Die Begriffe sagen schon, dass hier auch Drogen andocken. All das, Sie ahnen es, weiß man in den Entwicklungslaboren der Lebensmittelindustrie nur zu gut …

CRASHKURS
Glückshormone
Dopamin
Dopamin spielt eine Schlüsselrolle im Belohnungssystem, einer Gruppe von Gehirnprozessen, die Motivation und Verlangen kon­trollieren. Es beeinflusst Stimmung, Schlaf, Lernen, Bewegung, Wachsamkeit, Blutfluss und Urinausscheidung.
Serotonin
Mehr als 90 Prozent des gesamten Serotonins befindet sich im Darm, wo es die Darmbewegungen mitreguliert. Daneben steuert es den Schlaf-Wach-Rhythmus, Stimmung und Emotionen, Stoffwechsel und Appetit, Kognition und Konzentration, hormonelle Aktivität, Körpertemperatur und Blutgerinnung.


Einfluss des Bauchhirns

Wie wir schon gelernt haben: Die Wege für das Wohlfühlsignal sind vielfältig. Eine Schaltzentrale für unser Wohlbefinden ist der Darm – unser »Bauchhirn« redet ein gehöriges Wörtchen mit. Der Darm ist von einem dichten Nervengeflecht durchzogen, das evolutionär aus dem gleichen Gewebe wie das Gehirn gebildet wird. Der Darm hat also sein eigenes kleines Gehirn. Dieser im Fachjargon »enterisches Nervensystem« genannte Teil des vegetativen Nervensystems entzieht sich weitestgehend unserer Kontrolle.

Der Begriff »Bauchhirn« hat seine Berechtigung, weil der Bauch ebenso wie das Gehirn eine Steuerungsfunktion hat. Er ist für alle Verdauungsvorgänge zuständig, dazu gehören unter anderem seine Durchblutung und die Darmbewegungen. Und, wie ich bereits beschrieben habe, er kommuniziert ausgiebig mit dem Gehirn über die Darm-Hirn-Achse, den direkten Weg in die Denkzentrale. Auf welchen verschiedenen Wegen das geschieht, wird später noch Thema sein.

Vom einen zu viel, vom anderen zu wenig: Warum unser Hirn »verhungert«

Ich habe schon kurz geschildert, warum uns Süßes, Fettes und Salziges so in seinen Bann zieht. Darm und Hirn sind unsere Impulsgeber, wenn es ums Essen geht. Sind wir erst einmal in der Zucker-Fett-Falle gefangen, dann ist die Gefahr groß, dass Fertiggerichte, Frühstückscerealien, Burger, Chips, Muffins, Pizza, Schoko- und Müsliriegel und Softdrinks zu unseren Hauptnahrungsmitteln werden. Das alles sind Nahrungsmittel, die uns um Mikronährstoffe betrügen, also sehr arm an wichtigen Nährstoffen sind.

Unser Gehirn mag nach den Belohnungsstoffen wie Fett und Zucker gieren, ist in diesem Fall aber ein schlechter Berater. Oder anders ausgedrückt: Da solche Lebensmittel in der Natur eher selten sind, tappen wir in eine evolutionäre Falle. Wie bereits beschrieben, sind Fett und Zucker Garanten gegen das Verhungern (siehe >). Davon zu viel zu essen, würde in einer natürlichen Umgebung kaum passieren. Doch ernähren wir uns hauptsächlich von Kohlenhydraten und billigen Fetten und essen wir wenig Gemüse, Obst und Ballaststoffreiches, sind wir zwar irgendwie satt, wahrscheinlich sogar übersättigt mit Serotonin und Dopamin, aber wir sind nicht gut versorgt. Es fehlt das lebenswichtige Eiweiß.

Eine Ernährung, die diesen wichtigen Eiweißhunger nicht still, stresst den Körper. Er ist auf der Suche nach mehr Eiweiß und findet nur mehr Kohlenhydrate und Fette. »Silent Starvation« – »stilles Verhungern« wird dieses Phänomen auch genannt. Manche Menschen sind dann sogar nicht mal satt. Der Mangel an Makro- und Mikronährstoffen lässt sie an ständigem Appetit leiden. Mögliche Gründe dafür sind gestörtes Essverhalten, zu wenig satt machendes Eiweiß oder Gemüse bzw. Gehirnveränderungen im Appetitzentrum bis hin zu Essstörungen – oder alles zusammen.

Auf Dauer muss es zu Mangelerscheinungen kommen, weil Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe, gute Fette und sekundäre Pflanzenstoffe oder eben auch Eiweiß fehlen. Der ganze Körper leidet darunter, natürlich auch das Gehirn. Beispielsweise kann ein Mangel an B-Vitaminen Konzentrationsstörungen verursachen und Demenz und Depressionen fördern, zu wenig Omega-3-Fettsäuren schlagen auf die Stimmung, ein Magnesiummangel verursacht Nervosität, weniger Empathie, schlechtere Insulinwirkung, Reizbarkeit und Ängste. Zu wenig Eisen macht müde und unaufmerksam, fehlendes Zink und Vitamin D sorgen für miese Stimmung und schaden dem Immunsystem. Die Liste ließe sich noch lange weiterführen.

Nur mit einer ausgewogenen, nährstoffreichen Ernährung können wir unser Gehirn adäquat versorgen. Das ist die beste Vorbeugung gegen Depression, Ängste und Unruhe.


CONVENIENCE FOOD: HOCHVERARBEITET UND HOCHGEFÄHRLICH


Hochverarbeitete Produkte wie Fertiggerichte, Kekse, Softdrinks oder Wurstwaren bestechen aus vielen Gründen. Diese lassen sie für viele Menschen in ihrem vollgepackten Alltag fast unverzichtbar erscheinen: Sie sind lange haltbar und lassen sich daher gut auf Vorrat halten, sie sparen Zeit, weil sie schnell zubereitet sind, und sie kosten oft sogar weniger als frische Produkte. Für die Hersteller ist es außerdem von Vorteil, dass Keime und Krankheitserreger bei der Herstellung abgetötet werden und den Produkten bestimmte Nährstoffe zugegeben werden können. Zum Beispiel Sojadrinks für Veganer, die mit Vitamin B12 angereichert werden. Aber der wichtigste Punkt ist womöglich der: Hochverarbeitete Lebensmittel schmecken unserem Gehirn, und zwar richtig, richtig gut!

Kein Wunder, dass die Verkaufszahlen für diese Produkte, vor allem für Softdrinks, weltweit steigen und steigen. Die höchsten Umsätze werden in Nordamerika, Westeuropa, Lateinamerika, Australien und in den umliegenden asiatischen Ländern erzielt. Nicht von ungefähr sind das auch die Länder, in denen die höchsten Übergewichtsraten zu verzeichnen sind.

Einer Umfrage aus dem Jahr 2023 zufolge essen 70 Prozent der Deutschen regelmäßig hochverarbeitete Lebensmittel, fast 40 Prozent sogar täglich.19 Das ist deutlich über dem EU-weiten Durchschnitt von 27 Prozent. Nahezu 39 Prozent der konsumierten Lebensmittel in Deutschland bestehen aus Hochverarbeitetem.20 Noch erschreckender sieht es in den USA aus. Dort ernährten sich im Jahr 2018 unter den Erwachsenen 57 Pro­­zent von Hochverarbeitetem, bei Kindern im Alter von 2 bis 19 Jahren bestanden sogar zwei Drittel der Nahrung aus hochverarbeiteten Produkten.21

Hochverarbeitete Lebensmittel bedrohen Gesundheit und psychische Stabilität

So verführerisch diese Produkte auch sind, sie schaden Körper und Psyche enorm. Diese Lebensmittel kommen meist direkt aus dem Labor, haben etliche Verarbeitungsschritte durchlaufen und enthalten zahlreiche Zusatzstoffe. Aber sie enthalten keine Nährstoffe. Sie sind inhaltsleer.

Wenn ich viele inhaltsleere Lebensmittel esse, was passiert dann? Ich verdränge damit inhaltsreiche Lebensmittel wie frisches Gemüse, also echte Lebensmittel.

Ich nenne das Fake-Food: Es sieht aus wie Essen, es schmeckt wie Essen, aber es liefert nicht das, was uns richtiges, gesundes Essen liefern sollte.

Wir Deutschen nehmen, verschiedenen Ernährungsexperten und Verbraucherschutzverbänden zufolge, sechs bis sieben Kilogramm dieser Stoffe, man könnte sie auch »Kleister« nennen, jährlich zu uns! Je nach Essgewohnheiten sind das 15 bis 20 Gramm am Tag. Wir verkleistern unser Gehirn mit Farbstoffen, Konservierungsstoffen, Geschmacksverstärkern, Stabilisatoren, Süßstoffen, Verdickungsmitteln und anderem ungenießbarem Zeug. Ich selbst habe mich während meiner Studienzeit durch das Angebot sämtlicher Tiefkühlpizzen probiert, aber bald gemerkt, dass mir das gar nicht schmeckt. Zum Glück, kann ich heute sagen. Denn wenn wir jeden Tag ein Fertiggericht essen, ist das statistisch schon lebensverkürzend und fördert beispielsweise die Krebswahrscheinlichkeit.

Hochverarbeitete Lebensmittel – die Top 6 in der EU22
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Im Durchschnitt entfallen 27 Prozent der täglichen Energiezufuhr in der EU auf hochverarbeitete Lebensmittel und Getränke (NOVA Klasse 4), basierend auf einer mittleren Energiezufuhr von 2065 Kalorien pro Tag


Was sind hochverarbeitete Lebensmittel eigentlich genau?

Viele Ernährungsempfehlungen basieren auf den Energie- und Nährstoffgehalten von Lebensmitteln. Dazu gehört etwa der Nutri-Score, der mittlerweile auf zahlreichen Lebensmittelverpackungen zu sehen ist, damit Verbrauchern vermeintlich gesunde Produkte leichter erkennen können. Er klassifiziert Lebensmittel nach Inhaltsstoffen. So wird ein hoher Kaloriengehalt negativ gewertet, ein hoher Eiweißgehalt positiv. Dieses Ins­trument hinkt allerdings ganz gewaltig und kann wenig zu einer wirklich gesünderen Ernährung beitragen. Selbst natürliche, gesunde Lebensmittel wie zum Beispiel Olivenöl kriegen hier mit der schlechtesten Bewertungsstufe E wegen nicht ausgewogener Nährstoffzusammensetzung ihr Fett weg. Den Ver­arbeitungsgrad berücksichtigt der Nutri-Score erst gar nicht. Und weil er anhand einer einheitlichen Größe von 100 Gramm bzw. 100 Milliliter pro Lebensmittel einteilt, kommt es vor, dass die hochverarbeitete und sicher nicht gesunde Tiefkühlpizza mit einem grünen A als Top-Lebensmittel glänzt. Zudem wird auch hier auf Teufel komm raus getrickst. Zudem nutzt die Industrie die Einteilung für ihre Marketingstrategien. Zuweilen werden Produkte zum Beispiel mit Eiweiß angereichert, nur um besser eingestuft zu werden. Der Nutri-Score stellt also eine isolierte Betrachtung von Lebensmitteln dar. Schon 2007 mahnte der US-amerikanische Wissenschaftsjournalist Michael Pollan, dass Lebensmittel mehr als die »Summe ihrer Teile« sind.23

Der Nova-Score

Von einer brasilianische Forschungsgruppe stammt eine Bewertungsmethode, die besser nachvollziehbar erscheint, der NOVA-Score.24 Er wird kontinuierlich weiterentwickelt und ist der Versuch einer einheitlichen Klassifizierung, um fundierte Aussagen über die gesundheitliche Auswirkung des Konsums hochverarbeiteter Lebensmittel zu treffen. Die NOVA food classification teilt Lebensmittel in vier Kategorien ein:

Stufe 1: Unverarbeitete bis minimal verarbeitete Lebensmittel. Unverarbeitete oder natürliche Lebensmittel werden direkt von Pflanzen oder Tieren gewonnen und nach der Entnahme aus der Natur nicht mehr verändert. Zu ihnen gehören Obst, Gemüse, Eier und Pilze. Minimal verarbeitete Lebensmittel sind natürliche Lebensmittel, die – wie die Bezeichnung schon sagt – nur geringfügig verarbeitet wurden. Sie wurden etwa gereinigt, ungenießbare oder unerwünschte Teile wurden entfernt, sie wurden unter Umständen konserviert, lagerfähig oder genießbar gemacht. Öle, Fette, Zucker, Salz oder andere Stoffe wurden nicht zugesetzt. Zu den minimal verarbeiteten Lebensmitteln gehören Nudeln, Kaffee, Tee und getrocknete Früchte.

Stufe 2: Verarbeitete Zutaten. Verarbeitete Zutaten sind Lebensmittel, die meist nicht zum direkten Verzehr gedacht sind. Oft werden sie mit anderen Lebensmitteln der Stufe 1 kombiniert, zum Beispiel zur Geschmacksverbesserung. Die Zutaten stammen aus Lebensmitteln der Klasse 1 und werden durch Pressen, Raffinieren, Zerkleinern, Mahlen und/oder Trocknen gewonnen. Dazu gehören beispielsweise pflanzliche Öle, Butter, Zucker und Salz.

Stufe 3: Verarbeitete Lebensmittel. Verarbeitete Lebensmittel sind Produkte, die von der Industrie hergestellt wurden. Unverarbeitete oder minimal verarbeitete Lebensmittel werden konserviert oder schmackhafter gemacht. Dafür werden Salz, Zucker, Öl oder andere Stoffe der Stufe 2 verwendet. Die meisten verarbeiteten Lebensmittel bestehen aus zwei oder drei Zutaten. Zu den verarbeiteten Lebensmitteln gehören eingelegtes Gemüse, gesalzene oder gezuckerte Nüsse, Fischkonserven, Schinken, Käse, Bier und Wein.

Stufe 4: Hochverarbeitete Lebensmittel. Sie sind industriell hergestellt und enthalten fünf oder mehr Zutaten, in der Regel sind es deulich mehr. Lebensmittel der ersten Stufe sind nur zu einem geringen Teil oder gar nicht in hochverarbeiteten Produkten enthalten. Beispiele für typische hochverarbeitete Produkte sind kohlensäurehaltige Softdrinks, Chips, Eis, Schokolade, Süßigkeiten, Pommes, Tiefkühlpizza, Margarine und Brotaufstriche, Kuchen, Frühstücksflocken, Müsliriegel, Energiedrinks, Milchgetränke und Fruchtjoghurt.

Erst ab Stufe 4 wird es eigentlich kritisch, denn hier verlassen wir den Bereich von Fermentieren, von Zubereiten, von Kochen oder Braten und betreten den potenziell krank machenden Bereich.

In meinen Augen handelt es sich bei Produkten der Stufe 4 um Verbrauchertäuschung. Sie enthalten kaum Nährwerte, hauptsächlich verarbeitete Zutaten. Trotzdem werden sie oft aggressiv beworben.

Eine klare Definition fehlt

Allerdings muss man bei der Frage »Was sind hochverarbeitete Lebensmittel?« ganz genau hinschauen. Dazu, was unter einem hochverarbeiteten Lebensmittel eigentlich zu verstehen ist, gibt es nämlich bislang keine einheitliche Definition, und das ist auch einer der Haken an der Sache. In der EU-Verordnung Nr. 852/2004 zur Lebensmittelhygiene wird nur zwischen »nicht verarbeiteten« und »verarbeiteten« Lebensmitteln unterschieden. Verarbeitete Lebensmittel haben eine »wesentliche Veränderung« erfahren – etwa durch »Erhitzen, Räuchern, Pökeln, Reifen, Trocknen, Marinieren, Extrahieren, Extrudieren oder durch eine Kombination dieser verschiedenen Verfahren« Der Begriff »hochverarbeitet« ist in der Definition nicht vorgesehen.25

Die fehlende klare Definition ist Wasser auf die Mühlen mancher Fachleute und ein willkommenes Argument, hochverarbeiteten Lebensmittel (HVL) zu verharmlosen. So auch in einer Expertenrunde, die von der British Nutrition Foundation 2022 initiiert wurde.26 Eingeladen waren unter anderem Vertreter aus den Bereichen Wissenschaft, Politik, Kommunikation, Gesundheit und Einzelhandel. Man war sich einig, dass

a es keine effektive und anwendbare Definition für HVL gebe,

b eine allgemeine Empfehlung, auf HVL zu verzichten, nicht sinnvoll sei und bei Verbrauchern für Verwirrung und Ablehnung sorge,

c schädliche Verbindungen (z. B. Acrylamid) ebenso beim Kochen zu Hause entstehen könnten und

d HVL für viele Menschen (Ältere, Menschen mit eingeschränkter Mobilität oder viel beschäftigte Personen) nützlich seien und sogar zu einer gesunden Ernährung beitragen könnten.

Is was, Doc? Muss ich dazusagen, dass die British Nutrition Foundation von Lebensmittelkonzernen wie Coca-Cola, Mars, Kellogg und Pepsi unterstützt wird?27

Vielleicht mag es unter den hochverarbeiteten Produkten vereinzelt solche geben, die trotz allem noch ein relativ ausgewogenes Nährstoffverhältnis haben. Die Regel sind aber Pseudo-Lebensmittel, die oft wenig Nährwert bieten und stattdessen mit Zucker, Salz und chemischen Zusätzen zugekleistert sind – was sie für uns so unwiderstehlich macht, wie Sie inzwischen wissen. Für die Hersteller in der Industrie sollen die Zutaten möglichst günstig sein. Da ist Zucker beispielsweise schon zu teuer und Süßstoff viel billiger. Wird Knoblauchgeschmack gewünscht? Für künstliche Aromastoffe zahlt die Industrie nur einen Bruchteil des Preises von echtem Knoblauch. Je mehr angefangen wird, an Nahrungsmitteln herumzubasteln, desto schlimmer wird es: Hier ein bisschen Eiweiß extrahieren, da ein bisschen Fett dazu – am besten das billige Palmfett. Dann noch Farbstoffe, Emulgatoren, Aroma und Stabilisatoren. Ohne Phosphat als Trennmittel ließe sich der geriebene Parmesan oder Mozzarella deutlich schlechter streuen, der Erdbeerjoghurt würde ohne Aromastoffe nicht nach Erdbeeren schmecken, weil kaum echte Erdbeeren drin sind, die Wurst wäre ohne Nitritpökelsalz nicht so schön rosa, sondern grau und die Mini-Muffins aus dem Plastikpack wären ohne Konservierungsstoffe, Emulgatoren und Feuchthaltemittel nicht auch noch nach Wochen so schön fluffig und saftig. Es geht also kaum ohne! Auch ein Biolabel ist keine Qualitätsgarantie. Brotaufstriche in Bioqualität beispielsweise können billiges Palmfett enthalten. Und Biohersteller können ebenfalls künstliche Phosphate in ihre Produkte mischen, wenn auch die Regeln strenger sind.

Hochverarbeitete Lebensmittel enthalten wenig Eiweiß und Ballaststoffe, weil sie teuer sind. Man wird nicht ausreichend satt und isst zu viel von den ungesunden Fertiglebensmitteln. Dazu kommt dann noch, dass Geschmacksverstärker und künstliche Aromen bei uns Menschen einen so übernatürlichen Essreiz auslösen, dass wir gar nicht anders können, als noch mal in die Tüte zu greifen. Aber es kommt noch schlimmer: Die gesunden Ballaststoffe, Omega-3-Fette, Magnesium und Jod kommen in diesen Produkte kaum oder gar nicht vor, deshalb leidet ein immer größerer Anteil der Bevölkerung an einem Mangel dieser wichtigen Nährstoffe. So konnte es geschehen, dass 60 Prozent der Jugendlichen wieder einen Jodmangel aufweisen und 60 Prozent der Mädchen einen Magnesiummangel. Rund 80 Prozent der Bevölkerung nehmen zu wenig Ballaststoffe und Omega-3-Fette zu sich.

Die Entwickler des NOVA-Score sagen: Je weniger ein Lebensmittel verarbeitet ist, desto besser. Naturbelassene oder minimal verarbeitete Lebensmittel und frisch zubereitete Gerichte und Mahlzeiten sind ultraverarbeiteten Produkten eindeutig vorzuziehen.28 Klar, dem kann ich nur zustimmen. Aber weil die Zuordnung von Lebensmitteln nach dem Verarbeitungsgrad im NOVA-Score Interpretationsspielraum lässt und danach alle hochverarbeiteten Lebensmittel ausnahmslos als ernährungsphysiologisch unausgewogen gelten, steht der NOVA-Score in der Kritik.

Die SIGA-Klassifizierung

Als Erweiterung zum NOVA-Score wurde im Jahr 2018 von einem französischen Forschungsteam ein differenzierteres System entwickelt, das SIGA-Klassifizierungssystem.29 Hier werden Lebensmittel nicht nur nach Verarbeitungsgrad, sondern auch nach Nährstoffzusammensetzung (Nährstoffdichte bzw. Nährstoffgehalt, also Verarbeitungstiefe) eingeteilt. Denn das Lebensmittel muss ja nicht automatisch weniger wert sein, weil es auf irgendeine Weise verarbeitet wurde. Manchmal gewinnen Lebensmittel sogar durch die Verarbeitung an Nährwert, zum Beispiel beim Fermentieren.

SIGA macht es also etwas besser als NOVA. Aber Vorsicht, jetzt wird es ein bisschen kompliziert. Die Einteilung geschieht erst einmal nach folgenden vier Kriterien:

I    Einfluss von Verarbeitungsverfahren auf Struktur und Inhaltsstoffe

II   Zusatz von Zucker, Fett und/oder Salz, mit Obergrenzen

III  Marker 1 (M1): natürlich vorkommende, aber stark veränderte, und naturidentische Stoffe Marker 2 (M2): chemisch-synthetisch und/oder mittels Extraktionsverfahren hergestellte Stoffe

IV  Zusatzstoffe, die als gesundheitsbedenklich bzw. als potenzielles Gesundheitsrisiko bewertet werden (R-Zusatzstoffe)

Die drei Hauptkategorien sind: (A) nicht/gering verarbeitet, (B) verarbeitet, (C) hoch verarbeitet. Sie werden in weitere Unterkategorien aufgeteilt, abhängig vom Gehalt an Salz, Zucker und/oder Fett, und als ausgewogen (B1, C01) oder nicht ausgewogen (B2, CO2) definiert. Hochverarbeitete Lebensmittel werden nach Anzahl und Typ der Marker und/oder der R-Zusatzstoffe weiter unterteilt in C01, C02, C1, C2, C3. Durch die detaillierteren Angaben zu Art und Gehalt der verwendeten Zutaten könnten HVL vereinzelt auch nicht ungesund sein, nämlich dann, wenn sie viele Nährstoffe enthalten, aber wenig Zucker, Fett oder Salz. Davon gibt es sicherlich nicht allzu viele. Ein Beispiel für ein solches Produkt könnten Frühstückscerealien ohne Zuckerzusatz sein.

Wahrscheinlich fragen Sie sich jetzt, wie um alles in der Welt Sie ein hochverarbeitetes Lebensmittel erkennen können. Ich kann es Ihnen nicht verdenken. Deshalb möchte ich das Ganze für Sie etwas transparenter machen. Halten Sie sich einfach fern von:

	Frühstückscerealien (Crunchy-Müsli, Cornflakes)
	Fertiggerichten (Tiefkühlpizza, Instant-Nudeln, Mikro­wellengerichte)
	Softdrinks und Energy-Drinks
	Süßigkeiten und Snacks (Chips, Flips, Kekse, Gummi­bärchen, Schokoriegel, Müsliriegel)
	hochverarbeiteten Fleischprodukten (Wurst wie Lyoner oder Salami, Hotdogs, Nuggets, Formfleisch)
	veganen Ersatzprodukten (vegane Würstchen, pflanzliche Burgerpattys)
	Industrie-Brot und Industrie-Gebäck (Toastbrot, Aufbackbrötchen, Fertigkuchen)
	aromatisierten Milchprodukten (Fruchtjoghurt mit Aroma, Fertigpudding)
	Käsezubereitungen (Schmelzkäse, Streichkäse)


Grad der Verarbeitung von Lebensmitteln30
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HOCHVERARBEITETE LEBENSMITTEL STEIGEN UNS ZU KOPF


Ich habe schon anklingen lassen, was hochverarbeitete Lebensmittel so gefährlich macht. Wissenschaftlich werden viele verschiedene Erklärungsansätze untersucht, die sich gegenseitig keineswegs ausschließen, sondern im Gegenteil sogar alle gemeinsam zutreffen könnten.

	Da wäre zum einen die miserable Nährstoffverteilung: eine Unmenge an Zucker, Salz, gesättigten Fettsäuren auf der einen und viel zu wenig Ballaststoffe, Proteine, Vitamine und Mineralstoffe auf der anderen Seite.31

	Dann die Verarbeitung, die Einfluss auf die Mikrostruktur der Lebensmittel hat, was sich wiederum auf die Qualität auswirkt.32 So können sich verschiedene Kontaminanten bei der Herstellung bilden (z. B. Acrylamid oder Transfettsäuren33) oder Toxine aus der Verpackung in das Produkt gelangen.34

	Als Nächstes haben wir die angenehme Textur, die zu Hyperpalatability – Gaumensex vom Feinsten – führt und dazu, dass schneller gegessen wird. Das wiederum sorgt dafür, dass die Sättigung später eintritt und der Blutzuckerspiegel schneller steigt.35 Ein Horror für die Bauchspeicheldrüse.

	Auch und besonders gefährlich erscheint mir der Cocktail-Effekt, die Wechselwirkung zwischen den einzelnen Zusatzstoffen sowie zwischen Zutaten und Verarbeitungsverfahren, die sich negativ auswirkt.36 Über diese Potenzierung von Stoffen und ihre Auswirkungen ist noch viel zu wenig bekannt. Selbst wenn einzelne Grenzwerte eingehalten werden – dieses Problem besteht genauso bei Pestiziden –, ist in der Summe vielleicht ein giftiger Cocktail entstanden, dessen Wirkung kaum einzuschätzen ist.



Der Konsum von hochverarbeiteten Lebensmitteln und seine gesundheitlichen Auswirkungen wurde in einer Umbrella-Review aus dem Jahr 2024 – einer Forschungsübersicht, die andere Übersichtsarbeiten zusammenfasst – betrachtet.37 Dabei kristallisierte sich eine deutliche Verbindung mit einem erhöhten Sterblichkeitsrisiko, mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, Angstzuständen und psychischen Erkrankungen heraus. Bei Adipositas, Gesamtsterblichkeit, Depressionen und Atemproblemen war der Zusammenhang nicht mehr ganz so evident und bei Krebs, Bluthochdruck, Morbus Crohn noch etwas geringer – aber noch immer vorhanden. Diese Übersichtsstudie beweist: Es gibt einen Zusammenhang zwischen dem Konsum von HVL und psychischen Problematiken, und zwar deutlich! Und in einer neuen Forschungsarbeit aus dem Jahr 2025 konnte man anhand von Stoffwechselprodukten im Blut erkennen, welche Studienteilnehmer viele und welche wenige HVL aßen. Man fand Veränderungen bei Lipiden, Aminosäuren, Kohlenhydraten, Xenobiotika (körperfremden Stoffen), Vitaminen, Peptiden und Nukleinsäuren – also in sehr vielen Bereichen des Stoffwechsels. Erschreckenderweise konnte man bei den HVL-Junkies teilweise sogar Zellulose-Abbauprodukte aus Lebensmittelverpackungen nachweisen.38

Studien zeigen deutliche Zusammenhänge zwischen dem Konsum von hochverarbeiteten Lebensmitteln und zum Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen und psychischen Störungen. Erschreckend ist auch: Durch den Konsum von HVL verändert sich das Gehirn nachweislich, und zwar bereits nach wenigen Tagen.


Eine weitere Studie konnte zeigen, dass bereits fünf Tage mit hochverarbeiteten Snacks ausreichen, um das Gehirn nachweislich zu verändern. Nur fünf Tage! Die Teilnehmer erhielten zusätzlich 1500 Kalorien pro Tag in Form von Süßigkeiten, Chips und anderen typischen hochverarbeiteten Lebensmitteln. Sie nahmen zwar kaum an Gewicht zu, zeigten aber andere deutliche Veränderungen, die unter anderem genau die Hirnregionen betrafen, die für Motivation, Impulskon­trolle und Belohnungsverarbeitung zuständig sind. Das äußerte sich dann darin, dass die Sensitivität für Belohnungen gesenkt wurde, also der Reiz für das Wohlgefühl immer höher sein musste. Die Veränderungen hielten sogar weiter an, als sich die Studienteilnehmer schon wieder normal ernährten, und sie traten auf, bevor sich überhaupt körperliche Veränderungen zeigten, also beispielsweise ein höherer Blutzuckerspiegel oder schlechteres körperliches Wohlbefinden.39 Kann es noch deutlicher sein? Manche Drogen brauchen länger, um abhängig zu machen.

Zusatzstoffe und Chemikalien: Wie künstliche Stoffe das Gehirn manipulieren

Ob cremiges Glutamat-Glück aus der Asia-Pfanne, krachig überwürzte Chips oder zuckerfreie und doch zuckersüße Diet Coke – was wie ein Fest für den Gaumen daherkommt, ist oft ein Rausch aus künstlichen Zusatzstoffen. Es ist eine Welt der synthetischen Verführung. Die kleinen chemischen Helfer sind nicht nur Geschmacksverstärker, sie sind auch Wahrnehmungs-Tuner. Sie manipulieren das Gehirn, machen uns hungriger, süchtiger – und manchmal auch gleichgültiger gegenüber dem, was wir da eigentlich essen. Und sie können das Gehirn nicht nur funktional, sondern auch strukturell verändern. Unfassbar! In Großbritannien wurden Datenbanken mit MRT-Befunden und mit Fragebögen zum Ernährungsverhalten ausgewertet. Man konnte tatsächlich feststellen, dass die graue Substanz, die Hirnmasse im Bereich des Belohnungszentrum, bei Menschen mit einer ungesunden Ernährungsweise reduziert war.40 Auch in anderen wichtigen Arealen ließen sich Veränderungen sehen.41

Man kann in bildgebenden Untersuchungsverfahren tatsächlich erkennen, wie falsches Essen das Gehirn wie ein böser Krebs wegfrisst.

Es ist eine ganze Wundertüte an Stoffen, die uns da den Kopf verdrehen. Zum Beispiel Süßstoffe wie Aspartam, das die Wahrnehmung von Süßem verändert, was dann das Belohnungssystem im Gehirn beeinflusst. So wie der Geschmacksverstärker Glutamat und einige Farbstoffe kann es ein Ungleichgewicht von Dopamin, Serotonin und dem wichtigen Neurotransmitter Acetylcholin hervorrufen. Folgen sind Konzentrationsprobleme, Reizbarkeit, Stimmungsschwankungen und Schlafstörungen. Oder Konservierungsmittel wie BHA/BHT, die in Verdacht stehen, oxidativen Stress zu verursachen, was langfristig das Gehirn schädigen kann. Bestimmte Chemikalien wie BPA, Phtalate und Parabene wirken wie Hormone, was besonders in Entwicklungsphasen des Körpers hochgefährlich ist. Viele Stoffe fördern stille chronische Entzündungen, die mit Depressionen, Alzheimer und Angststörungen verknüpft sind. Süßstoffe und Aromen reizen das Dopamin-System im Gehirn wie Drogen. Das kann zu Suchtverhalten, gestörter Sättigungsregulation, Antriebslosigkeit und chronischer Unzufriedenheit führen. Konservierungsstoffe, Emulgatoren, künstliche Süßstoffe wie Sorbit stören gesunde Darmbakterien, wodurch weniger Neurotransmitter wie Serotonin produziert werden, was ADHS-ähnliche Symptome verursacht.

Ich könnte diese Aufzählung noch endlos weiterführen, kann es aber auch ganz kurz machen: Ein Großteil dessen, was uns die Industrie in das Essen mischt, um sich die Produktion zu erleichtern, sie billiger zu machen und noch mehr Gewinn rauszuholen, was für uns aber keinerlei Mehrwert hat, schadet unserer Psyche. Wir werden von Industrieessen manipuliert, bis uns Hören und Sehen vergeht, wir mit depressiven Episoden, mit unbestimmter Traurigkeit, Antriebslosigkeit und Ängsten kämpfen und nur noch willenlos mehr wertloses Zeug in uns hineinstopfen.

Die fatalen Auswirkungen von HVL auf unsere kognitiven Fähigkeiten

Hochverarbeitete Lebensmittel machen uns dumm und dumpf, indem sie das Dopamin-Belohnungssystem genauso wie Drogen reizen – und Drogen sind nicht unbedingt dafür bekannt, blitzgescheite und rationale Schnelldenker hervorzubringen. Im Gegenteil: Wer Drogen konsumiert, tut das unter anderem wegen der sedierenden oder der aufputschenden Wirkung.

Hochverarbeitete Lebensmittel bewirken Brain Fog, also ein umnebeltes Gehirn, Stimmungsschwankungen, verlangsamtes Denken, eingeschränkte Entscheidungsfähigkeit, Heißhunger, Kontrollverlust und emotionales Essen – aber auch Abstumpfung, Reizbarkeit und Lustlosigkeit im Alltag. Das alles sind Folgen einer veränderten Serotoninproduktion – teils durch Zuckerkonsum, teils durch ein gestörtes Mikrobiom. Zusatzstoffe wie Aspartam, Glutamat und Farbstoffe wirken ebenfalls neurochemisch. Besser, Sie machen insbesondere vor Prüfungen, Vorträgen und wichtigen Entscheidungen einen großen Bogen um das süße Teilchen aus dem Backshop oder die Nudelpfanne aus dem Asia-Markt.

Die Forschung beweist das: In einer brasilianischen Studie mit über 10 000 Probanden war der Abbau der kognitiven Funktion in einem Zeitraum von acht Jahren um ein Viertel beschleunigt, wenn die Probanden täglich hochverarbeitete Lebensmittel aßen.42 Forscher des Massachusetts General Hospital stellen Ähnliches fest: »Wir haben gezeigt, dass ein erhöhter Verzehr von extrem verarbeiteten Lebensmitteln im Laufe der Zeit die beiden häufigsten und wichtigsten Ursachen für neurologische Behinderungen – Schlaganfall und kognitive Beeinträchtigung – beeinflussen kann. Die gute Nachricht ist, dass selbst eine bescheidene Reduzierung des Verzehrs von ultrahochverarbeiteten Lebensmitteln mit bedeutenden Vorteilen für die Gesundheit des Gehirns verbunden ist«, so Hauptautor der Studie Taylor Kimberly, MD, PhD. Die Beschleunigung des kognitiven Verfalls belief sich in dieser Studie auf sage und schreibe zwölf Prozent.43 In einer anderen Studie war ein höherer HVL-Konsum mit stärkeren depressiven Symptomen verbunden und es wurden strukturelle Veränderungen in Hirnregionen festgestellt, die für Emotionen und Belohnungsverarbeitung zuständig sind.44 Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass HVL nicht nur das Risiko für psychische Erkrankungen erhöhen, sondern sogar strukturelle Veränderungen verursachen können.

Ich möchte auch noch ergänzen, dass HVL genauso eine Gefahr für unser gesellschaftliches Miteinander darstellen, für soziale Kompetenz und Empathie. Empathie ist der Kitt für eine friedvolle, soziale Gemeinschaft. Sie sorgt dafür, dass wir gut zusammenleben. Wir stellen aber fest, dass Empathie gerade bei jungen Leuten nachlässt, und das hat sehr viel mit einem Magnesiummangel zu tun, der aus unserem stark verarmten Essen herrührt. Magnesium ist entscheidend für die Nervenfunktion und für Neurotransmitter, die unser soziales Verhalten steuern. Auch Omega-3-Fettsäuren und sekundäre Pflanzenstoffe gehen in diese Richtung und an beiden mangelt es den meisten von uns.

GESUNDHEITSRISIKO »FAKE-FOOD«
Warum Fleischersatzprodukte nicht besser für die Psyche sind
Essen wir etwa gesünder, wenn wir auf Fleisch verzichten und stattdessen Ersatzprodukte wie Sojawürstchen, Erbsen-Nuggets, Lupinenschnitzel essen? Viele Verbraucher sind fest davon überzeugt und es sind längst nicht nur Veganer, die hier zugreifen und denken, ihrem Körper damit »was Gesundes« zu gönnen. Die Werbung der großen Fleischproduzenten, die mittlerweile einen größeren Teil ihres Umsatzes mit Fleischersatz- als mit Fleischprodukten bestreiten, ist an dem Gesund-Image nicht ganz unschuldig. So kommt es, dass Fleischersatz auf dem Erfolgstrip ist. In den ersten 32 Kalenderwochen des Jahres 2024 wurden in Deutschland rund 131,7 Millionen Packungen Fleischersatzprodukte verkauft, was einer Absatzsteigerung von 14,4 Prozent im Vergleich zum gleichen Zeitraum des Vorjahres entspricht.45
Was ist drin im Fake-Fleisch? Es ist oft ein Paradebeispiel für hochverarbeitete Lebensmittel, die hauptsächlich aus Soja-, Weizen- oder Erbsenprotein, viel Fett (und dann auch noch minderwertigem Kokos -oder Palmfett) und einem Haufen Zusatzstoffen für Textur und Geschmack bestehen.
Auch andere vegane Ersatzprodukte wie die für Käse sind nicht besser. Vor einigen Jahren hatte »Analogkäse«, der von der Industrie zum Beispiel auf Pizza gepackt wurde, einen schlechten Ruf. Heute dient der ohne Milch hergestellte Käse Veganern als Käsealternative. Und er enthält immer noch häufig Palmöl oder Kokosfett, künstliche Aromen, Emulgatoren, Stabilisatoren, viel Salz und weniger Protein im Vergleich zu Milchkäse. Ist er dadurch besser? Ich meine nicht.
»Vegan« ist eben leider nicht automatisch »gesund«. Oft sind es hochverarbeitete Lebensmittel, die mit künstlichen Stoffen versetzt werden, damit sie eine möglichst fleischähnliche Konsistenz bekommen und idealerweise auch noch so schmecken. Ohne den Chemiebaukasten wäre das gar nicht zu machen: Geschmacksverstärker, Konservierungsstoffe, Farbstoffe, künstliche Aromen, Stabilisatoren, zu viel Salz, billige Industriefette – nicht wenige Produkte erfüllen zu 100 Prozent die Kriterien für hochverarbeitete Lebensmittel. Mit gerade einmal 100 Gramm veganer Salami beispielsweise haben wir schon die Hälfte der Salzmenge aufgenommen, die wir höchstens am Tag essen sollten.
Bei Fleischersatzprodukten sollte man also genau hinsehen. Erfüllen sie die Kriterien für hochverarbeitete Lebensmittel, dann sind sie für unsere Psyche genauso gefährlich wie alle anderen hochverarbeiteten Lebensmittel auch.
Anders sieht es bei Produkten aus, die meistens aus dem asiatischen Raum stammen und dort eine jahrhundertealte Tradition haben. Tofu, Seitan oder Tempeh sind nicht hochverarbeitet und schaden der Psyche nicht, im Gegenteil.



SÜSSE SÜNDEN, BITTERE FOLGEN – ZUCKER ALS PSYCHO-DROGE


Vor Kurzem habe ich auf einer Postkarte folgenden Spruch gelesen: »Schokolade kann keine Probleme lösen, aber sie lässt uns für einen Moment so tun, als wären sie nicht da.« Ich konnte nicht anders, als gedanklich automatisch zu ergänzen: »… auf lange Sicht sorgt sie allerdings für mehr Probleme.«

Eines der Negativ-Merkmale hochverarbeiteter Produkte ist das Zuviel. Das Zuviel an Zucker, Salz und schlechtem Fett. Zucker steckt in fast allen Fertigprodukten, selbst in denen, in denen man ihn wirklich nicht erwarten würde, wie etwa in herzhaften salzigen Fertiggerichten. Man kann davon ausgehen, dass fast alles, was in Packung, Glas oder Dose angeboten wird, Zucker enthält. Die vielen Kosenamen, unter denen Zucker sich in die Produkte schleicht, macht es fast unmöglich, die Übersicht über den wahren Zuckergehalt zu behalten. Begriffe wie »Joghurtpulver« oder »Fruchtsaftkonzentrat« klingen gesund, sind aber nur Tarnnamen für Zucker (siehe auch >).

Schon beim Frühstück schnappt die Zuckerfalle zu: Mehr als 25 Gramm können in 100 Gramm Fertigmüsli enthalten sein, ein Viertel des vermeintlich gesunden Müslis besteht also aus Zucker. Bei einer Portion von 50 Gramm sind schon am Morgen mehr als 12 Gramm Zucker verputzt. Dazu ein Fruchtjoghurt? Bitte schön: In einem 150-Gramm-Becher befinden sich etwa 15 Gramm Zucker. Zum Mittagessen eine Pizza aus der Tiefkühltruhe – macht pro Portion weitere 15 Gramm Zucker in Teig, Tomatensauce und Gewürzmischungen. Zwischendurch ein Müsliriegel: bis zu 20 Gramm pro Stück. Dazu ein Glas Eistee mit bis 30 Gramm Zucker im Viertelliter. Smoothies sind da nicht besser. Zusammengerechnet kommen so an einem »ganz normalen« Tag über 90 Gramm Zucker zusammen. Weitere Snacks und Softdrinks, Gebäck und gesüßte Heißgetränke nicht mitgezählt. Und tatsächlich liegt der Durchschnitt der Zuckermenge, die in Deutschland täglich konsumiert wird, bei 29 Stück Würfelzucker, was genau diesen 90 Gramm entspricht. Die Ernährungs-Fachgesellschaften empfehlen als oberstes Limit 50 Gramm am Tag, besser wären höchstens 25 Gramm, wie es die WHO empfiehlt. Ich finde 50 Gramm noch zu viel und sage, dass man 40 Gramm nicht überschreiten sollte. Eine Menge von 25 Gramm ist zwar gesund, aber so wenig, dass dies viele Menschen einfach nur frustrieren würde.

Zucker im Essen
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So viele Stücke Würfelzucker stecken in den jeweiligen Lebensmitteln


Zuckergehalt in ausgewählten Produkten

		typischer Zucker­gehalt (pro 100 g/ml)

	FRÜHSTÜCKSPRODUKTE

	Knuspermüsli (z. B. Crunchy)	20–30 g
	Fruchtjoghurt	12–16 g
	Instant-Haferbrei (gesüßt)	15–20 g
	Frühstücksflocken (z. B. Cornflakes mit Honig)	25–35 g
	gesüßte Frühstückscerealien (z. B. Frosties, Nesquik)	25–40 g
	HERZHAFTE FERTIGGERICHTE UND SAUCEN

	Ketchup	20–25 g
	Fertigsalatsaucen (z. B. Joghurt-Dressing)	10–15 g
	Fertigpizza	5–10 g
	Asia-Fertiggerichte (süß-sauer, Teriyaki)	10–15 g
	BBQ-Sauce	20–30 g
	Fertigsuppen	2–6 g
	BACKWAREN UND DESSERTS

	Kuchen (industriell, z. B. Donuts)	25–45 g
	Milchreis, Pudding (fertig)	12–18 g
	Eiscreme	20–25 g
	SNACKS UND SÜSSWAREN

	Schokoriegel (z. B. Mars, Snickers)	45–60 g
	Gummibärchen, Fruchtgummi	45–70 g
	Kekse und Waffeln	30–45 g
	Müsliriegel (nicht zuckerfrei)	25–35 g
	Schokolade (Vollmilch)	50–60 g
	Karamellbonbons	65–80 g
	Löffelbiskuits	82 g
	Salzstangen	75 g
	VERMEINTLICH GESUNDE LEBENSMITTEL

	Smoothies (gekauft)	10–15 g
	Proteinriegel (oft mit Sirup)	15–30 g
	Pflanzendrinks (z. B. Soja, Hafer, gesüßt)	4–8 g
	Fruchtmark (z. B. Apfelmus, nicht ungesüßt)	10–15 g
	Aprikosen/Trockenobst	47 g
	Ananas in Dosen (abgetropft)	15 g
	GETRÄNKE UND FLÜSSIGE PRODUKTE

	Limonade, Cola	10–12 g
	Eistee (industriell)	8–11 g
	Fruchtsaft (100 % oder Nektar)	8–12 g
	Energydrinks	10–13 g
	Trinkjoghurt (aromatisiert)	10–15 g


Gute Absichten genügen nicht

Die Tabelle und die Abbildung auf den vorherigen Seiten machen deutlich, wie viel Zucker in Fertiglebensmitteln steckt – selbst wenn sie angeblich gesund sind. Das ist alles viel zu viel. Darum erarbeitete das Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) vor einigen Jahren eine »Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie für Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten«, die 2018 in Kraft trat.46 Bundesernährungsminister Cem Özdemir erklärte dazu: »Alle Menschen in Deutschland sollen die Chance haben, sich in ihrem Alltag so einfach wie möglich gesund und nachhaltig zu ernähren. Eine gute und ausgewogene Ernährung wird schwierig, wenn in verarbeiteten Lebensmitteln viel Zucker, Salz oder Fett enthalten ist.« Recht hatte er – aber bewirkt hat er wenig.

Der Witz an der Sache war und ist die freiwillige Selbstverpflichtung, die mit der Lebensmittelwirtschaft ausgehandelt wurde und zu der sich damals elf ihrer Verbände bekannten. Damit konnten die Verbände gute Miene zum bösen Spiel machen: Sie konnten etwas ändern, mussten es aber nicht tun.

Gut gemeinte Ernährungsstrategien der Politik können nur dann etwas bewegen, wenn die Ernährungsindustrie mitspielt.

Tatsächlich ist so manches beim Alten geblieben, anderes hat sich nur minimal in eine bessere Richtung bewegt. Zum Beispiel sank der Zuckergehalt in manchen Produkte wie Joghurtzubereitungen um einige Prozent, bei Quarkzubereitungen tat sich dagegen so gut wie nichts. Bei der ersten Erhebung im Jahr 2022 war der Zuckergehalt in Getränken um fünf Prozent gesunken, diese Senkung lässt sich aber vor allem auf das erste Jahr zurückführen und war nach der nächsten Erhebung nur noch minimal. Im besten Fall lässt sich sagen, dass ein wenig guter Wille gezeigt wurde, aber noch lange keine gesunden Lebensmittel hervorgebracht wurden.

Jeder Mensch hat ein Zuckerkonto, doch die meisten überziehen es gnadenlos. Frauen überschreiten die Höchstgrenze durchschnittlich um 40 Prozent, Männer um 30 Prozent. Und was passiert, wenn wir täglich das Doppelte von der maximal empfohlenen Zuckermenge essen? Auf unseren Körper bezogen, sind die Folgen weitläufig bekannt: Übergewicht, Diabetes, Fettleber, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Zahnfleischentzündungen und Karies. Übrigens ist für diese Reihe an Erkrankungen statistisch ganz klar ein erhöhtes Risiko für die Entwicklung einer Depression nachgewiesen! Ein Multisystemschaden, unter dem am Ende auch das Gehirn direkt und indirekt leidet.

Zucker: Warum wir immer mehr davon wollen und warum wir darunter leiden


Was macht der Zucker in unserem Kopf? Verfolgen wir doch einmal seinen Weg: Nachdem der Zucker rasant in einzelne Glukosemoleküle aufgespalten wurde, erreicht er über die Blutbahn die Blut-Hirn-Schranke, den Türsteher des Gehirns. Diese Barriere aus Zellen und Zellverbindungen ist streng und lässt längst nicht jeden durch. Zu Recht: Sie trägt Sorge, dass Nährstoffe wie Glukose, Aminosäuren und Sauerstoff ins Gehirn kommen, aber Gifte, Krankheitserreger, Medikamente oder Schwermetalle draußen bleiben.

Zucker wird also aus dem besten Grund überhaupt eingelassen: Er wird für die Energieversorgung gebraucht. Im Gehirn aktiviert er das Belohnungszentrum, genauer gesagt das sogenannte mesolimbische Dopamin-System. Das ist das Zentrum im Gehirn, das für Motivation und Belohnung zuständig ist. Wie das genau funktioniert, beschreibe ich im Kapitel »Zu lecker, um gesund zu sein«. Bereits der bloße Anblick eines zuckerversprechenden Lebensmittels genügt – ob Kuchen, Schokolade, Gummibärchen oder Softdrinks –, damit das Gehirn schon ein wenig Dopamin ausschüttet (siehe >). Dabei wirkt Zucker wie eine Droge: Genauso wie von Nikotin, Kokain oder Alkohol wird Dopamin freigesetzt, wenn die Glukosemoleküle ins Gehirn gelangt sind. Dort werden sogenannte dopaminerge Neuronen gereizt. Das dann ausgeschüttete Dopamin sorgt dafür, dass wir uns einfach nur gut fühlen – wir sind high! Der Zucker verleiht uns Flüüügel!

Die Blut-Hirn-Schranke ist eine Barriere, die das Gehirn vor schädlichen Stoffen schützt. Ihre speziellen Zellen erlauben nur bestimmten Substanzen, aus der Blutbahn ins Gehirn zu gelangen.


Leider wird Dopamin bald wieder abgebaut, der Absturz ist vorprogrammiert. Diese Ernüchterung, die wollen wir natürlich nicht. Wir wollen den Zucker-Kick! Und manövrieren uns damit in einen Teufelskreis. Die Dopaminrezeptoren wollen mehr – mehr Zucker. Aber je mehr und je öfter sie bekommen, was sie wollen, desto stärker werden sie desensibilisiert. Und das heißt: Das »Craving«, die Gier nach Zucker nimmt zu, aber seine euphorisierende Wirkung nimmt immer mehr ab. Wir essen immer mehr Zucker und merken immer weniger davon. Bekommen wir mal nicht die Zuckerdosis, an die wir gewöhnt sind, sind schon bald Entzugserscheinungen am Start.

Süßes und Fettes wirken zuverlässig auf unser Belohnungssystem im Gehirn. Das emotionale Essen ist ein psychologisch gut untersuchtes Phänomen. Studien zeigen, dass viele Menschen – besonders in Stress- oder Trauersituationen – zu hochkalorischen Lebensmitteln greifen, weil sie dann kurzfristig Dopamin und Serotonin ausschütten. Das fühlt sich an wie Geborgenheit. Für einen Moment fühlen sie sich entspannt, zufrieden, sogar leicht euphorisch.

Zucker ist derart wirkungsvoll, dass Ratten im Laborversuch das angebotene Zuckerwasser sogar dem gleichzeitig kredenzten Kokain vorzogen.47 Wurde ihnen die Zuckergabe verweigert, entwickelten sie in einem anderen Versuch Entzugserscheinungen wie beim Drogenentzug, saßen zitternd und verängstigt in der Ecke.48 Was bei der Ratte funktioniert, kann eins zu eins auf den Menschen übertragen werden. Zuckerjunkies, die schon einmal einen Zuckerentzug gemacht haben, kennen das: Unruhe, schlechte Laune, Kopfschmerzen, unbändige Gier nach Süßem. Dagegen ist wohl kaum jemand immun. Auch für mich sind Schokolade und Gummibärchen problematisch, da ich sie je nach Stimmung komplett aufessen würde. Deshalb habe ich solche Süßigkeiten nie im Haus.

Fett löst ebenfalls diesen Wohlfühl- und Trosteffekt aus. Die Kombination von Fett und Kohlenhydraten aber ist der Sechser im Lotto – wie zum Beispiel bei Schokolade, Kuchen oder auch Kartoffelchips. Ratten, die im Versuch uneingeschränkten Zugang zu Kartoffelchips hatten, wollten nicht mehr aufhören zu fressen, futterten viel mehr, als sie brauchten, und wurden fett.49 Die unwiderstehliche Zusammensetzung von 45 Prozent Kohlenhydraten und 35 Prozent Fett lässt auch uns Menschen jegliche Beherrschung verlieren.

Getting high – Glukosespitzen und wie sie uns abstumpfen

Glukose ist der beste Treibstoff fürs Gehirn. Im Normalfall ist sie es, die das Gehirn mit Energie versorgt. Fast ein Viertel der Glukose, die wir aufnehmen, wird im Oberstübchen verbrannt, obwohl das Gehirn nur etwa zwei Prozent des gesamten Körpergewichts ausmacht. Das Gehirn ist also per se gierig auf Zucker, weil es ihn für seine Versorgung benötigt.

Jetzt mag man sich fragen, warum Zucker denn so schlecht im Gehirn sein soll. Warum soll er uns dumm und süchtig machen, wenn das Gehirn doch unbedingt die Energie aus Glukose braucht? Die Antwort lautet: Es gibt einen Unterschied zwischen natürlicher Glukoseversorgung und überschüssigem, raffiniertem Zucker aus der Ernährung. Das Gehirn braucht Glukose, ja. Was es aber nicht braucht, ist der schon beschriebene Glukose-Tsunami. Es liebt das sanft plätschernde Glukose-­Bächlein aus Vollkornprodukten, Obst, Hülsenfrüchten und anderen gesunden Kohlenhydratlieferanten. Also die natürlichen Lebensmittel, in denen der Zucker so gebunden ist, dass er im Körper nur langsam freigesetzt wird. Dann kommt die Glukose auch nur langsam und gleichmäßig im Gehirn an, der Blutzuckerspiegel bleibt stabil und das Gehirn bekommt, was es braucht – nicht mehr und nicht weniger.

Ganz anders der Tsunami: Bei der Zuckerflut rauscht der Zucker nur so in den Blutkreislauf und verursacht dadurch eine Glukosespitze. Jetzt kommt die berühmt-berüchtigte Blutzuckerachterbahn so richtig in Fahrt: Die Bauchspeicheldrüse muss enorm viel Insulin ausstoßen, um den ganzen Zucker in die Zellen fluten zu lassen. Der schnelle Transport in die Zellen bewirkt einen plötzlichen Blutzuckerabfall und das Gehirn sackt schlagartig in einen Energiemangel. Folgen sind Heißhunger, Konzentrationsprobleme, Müdigkeit – das sogenannte Fresskoma, das wir alle nur zu gut kennen.

Wenn die Blutzuckerachterbahn zur Gewohnheit wird, hat das schwerwiegende Folgen. Wir gehen ein großes Risiko ein, wenn wir tagtäglich viel reinen Zucker zu uns nehmen, über Softdrinks, Süßigkeiten, Fast Food und all die anderen Produkte, die unser Leben versüßen. Unser System kann diese Belastung nicht endlos durchhalten. Mit der Zeit werden unsere Zellen insulinresistent, sie reagieren also immer schlechter auf das Insulin. Letztlich wird immer weniger bis gar kein Insulin mehr produziert. Das ist der Beginn eines Diabetes Typ 2. Die Folge ist, dass der Blutzucker nicht mehr in die Zellen aufgenommen werden kann und frei in der Blutbahn zirkuliert, wo er die Blutgefäße schädigt. Durch den veränderten Insulinstoffwechsel können sich Ablagerungen an den Gefäßwänden bilden und die Gefäße, die das Hirn mit Blut versorgen, verengen sich mit der Zeit. Auch die Blut-Hirn-Schranke funktioniert nicht mehr richtig und einzelne Hirnareale werden unterersorgt. Nachvollziehbar, dass das die unterschiedlichsten Einschränkungen verursachen kann – ob Demenz, Depression, Hyperaktivität oder Angststörungen.

Die Insulinresistenz richtet im Gehirn auch auf andere Weise Schaden an: Normalerweise hilft das Insulin dabei, Signale zwischen Neuronen zu übertragen. Wenn das Gehirn insulinresistent wird, funktioniert diese Signalübertragung nicht mehr gut – ein Grund für Konzentrationsprobleme, Gedächtnisstörungen, »Brain Fog« und eine allgemeinen geistige Verlangsamung. Die Nervenzellen können dann natürlich auch sehr viel schlechter Glukose, also Energie aufnehmen und sie verhungern. Das Gehirn, das sehr viel Energie braucht, gerät dadurch unter Stress. Aber es kommt noch schlimmer: Die Insulinresistenz des Gehirns kann sich schon nach wenigen Tagen mit hochverarbeiteten, zuckerhaltigen Lebensmitteln einstellen und hält dann – auch wenn wieder gesund gegessen wird – noch wochenlang an. Das stört dann auch noch die Appetitregulation.

Letztlich hat Insulin sogar eine entzündungshemmende Wirkung, die die Nervenzellen schützt und die nun fehlt. In der Folge steigt das Entzündungsniveau und Schutzmechanismen gegen Stress oder Schäden nehmen ab. Manche Forscher nennen Alzheimer sogar »Diabetes Typ 3«, weil Insulinresistenz im Gehirn eine große Rolle bei der Entstehung dieser Krankheit spielt. Es entstehen Ablagerungen (Amyloid-Plaques) und die Nervenzellen sterben nach und nach ab. Es wundert also nicht, dass bei einem Diabetes Typ 2 das Risiko einer Demenz- und Alzheimererkrankung steigt.

Wie Zucker Angst, Depression und Konzentrationsprobleme befeuert

Ich habe jetzt ausführlich geschildert, wie eine »Überversorgung« mit Zucker letztlich auf verschiedenen Wegen zu einer Unterversorgung des Gehirns führt: Das überreizte Belohnungssystem, die sich entwickelnde Insulinresistenz und die Förderung entzündlicher Vorgänge sind Prozesse, die unser Gehirn aushungern lassen. Und ein ausgehungertes Gehirn kann logischerweise nicht mehr richtig arbeiten. Wer schon einmal mit knurrendem Magen versucht hat, körperliche Höchstleistungen zu bringen, weiß das: Es ist kaum möglich. Im Gehirn äußert sich so ein Leistungsmangel in psychischen Ausnahmezuständen wie Depressionen, Konzentrationsproblemen oder Angstzuständen.

Einen weiteren Schaden, den komplexe Zuckermoleküle im Gehirn anrichten, habe ich noch gar nicht angesprochen: Die so genannten Glykosaminoglykane können direkt das Gedächtnis einschränken, indem sie die Funktion der Synapsen, also der Schaltstellen zwischen den Nervenzellen, und somit die neuronale Plastizität einschränken. Mit neuronaler Plastizität ist die Anpassungsfähigkeit von Nervenzellen und Gehirnarealen gemeint. Bei Bedarf können sie sich erweitern – eine wichtige Eigenschaft für die kognitive Entwicklung und das Lernen.50Schon im Jahr 2002 hatte eine Studie ergeben, dass eine fett- und zuckerreiche Kost die neuronale Plastizität stört und langfristig auch die Funktion unseres Gedächtnisareals im Gehirn, des Hippocampus.51 Eine aktuellere große Metaanalyse konnte das bestätigen: Zwei bis zwölf Stunden nach dem Konsum von Zucker erhöht sich zwar kurzfristig die geistige Leistungsfähigkeit, aber durch einen dauerhaften Zuckerkonsum wird die kog­nitive Funktion nachhaltig geschädigt.52

»Natürlich ist es so, dass hier die Dosis das Gift macht, denn das Gehirn als Höchstleistungsorgan des Körpers benötigt Glukose, um zu funktionieren. Das ist der Grund, warum unterzuckerte Menschen ohnmächtig werden«, so Prof. Dr. Frank Erbguth, Präsident der Deutschen Hirnstiftung. »Doch bei einer dauerhaften Erhöhung des Blutzuckerspiegels durch zu viele und zu üppige Mahlzeiten und durch das ständige Naschen und ›Snacken‹ nebenbei bringen wir das Fass zum Überlaufen und befeuern die Entstehung von neurologischen Krankheiten, allen voran auch von Demenz und Schlaganfällen.«

ERSATZSTOFFE
Warum »zuckerfrei« oft nicht besser für die Psyche ist
Einfach so auf Zucker zu verzichten – für die meisten Menschen undenkbar. Die heiße Liebe zum Süßen liegt in unserer Natur: Wie beschrieben, vermittelt uns schon die süße Muttermilch ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit (siehe >). Kann uns also die Lebensmittelindustrie mit ihren künstlich gewonnenen Süßungsmitteln helfen, der Zuckerfalle zu entgehen? Können uns Süßstoffe oder süße Pflanzenauszüge helfen, unser Gehirn intakt zu halten und damit die Gefahr, psychische Störungen zu entwickeln, reduzieren?
Die halbsynthetischen Zuckeralkohole (Polyole) wie Xylit und Erythrit – Zuckerersatzstoffe, deren Natürlichkeit gern von den Herstellern hervorgehoben wird – sind oft aus Glukose, Maisstärke oder Zellulose durch chemische oder biotechnologische Verfahren gewonnen. Bei Xylit werden Holz oder Maiskolben fermentiert, bei Erythrit ist es ein Hefepilz. Künstliche Süßstoffe wie Aspartam, Sucralose, Saccharin, Acesulfam-K und wie sie alle heißen, werden unter großem Produktionsaufwand im Labor aus chemischen Grundstoffen hergestellt – häufig aus Erdöl-Derivaten, Aminosäuren oder Zuckerbestandteilen.
Klingt das nach etwas, das wir mit Genuss essen möchten? Sicher nicht. Studien zu verschiedenen Zuckeraustauschstoffen zeigen auch bereits ihre negativen Wirkungen auf die Gesundheit.
Xylit
Beginnen wir mit dem Zuckerersatz Xylit, auch Birkenzucker genannt. Xylit kann zum Beispiel Blutgerinnsel fördern und so das Infarktrisiko steigern, wie eine Studie der Berliner Charité zeigt.53Über 3300 Patientinnen und Patienten mit bestehenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen wurden über einen Zeitraum von drei Jahren von einem Team um Dr. Marco Witkowski beobachtet. Personen mit hohen Xylit-Konzentrationen im Blut hatten ein um 57 Prozent erhöhtes Risiko für schwerwiegende Ereignisse, die das Herz und die Gefäße betreffen, wie Herzinfarkt, Schlaganfall oder kardiovaskulären Tod.
Birkenzucker ist zwar eine natürliche Substanz, die auch im Körper vorhanden ist, wir verwenden ihn aber in einer Dosierung, die tausendmal höher ist, als sie im Körper vorkommt. Dr. Marco Witkowski hat in der Studie also überprüft, ob es noch gut sein kann, wenn eine natürlich im Körper vorkommende Substanz so viel höher dosiert wird.
Stevia
Was ist dann mit Stevia, das als sicherer pflanzlicher Zuckerersatz gilt? In einem mehrstufigen Prozess aus Extrahieren, Reinigen, Kristallisation und Sprühtrocknung wird aus der Stevia-Pflanze ein sehr süßes Pulver gewonnen, 200- bis 300-mal süßer als Haushaltszucker. Manche bemängeln die leichte bittere oder lakritzartige Begleitnote, doch in geringen Mengen kann Stevia eine Süßungsalternative sein. Allerdings sind die Auswirkungen auf das Darmmikrobiom nicht ausreichend erforscht und ich würde hier Vorsicht walten lassen.
Künstliche Süßstoffe
Von künstlichen Süßstoffen wie Aspartam, Sucralose, Saccharin und Acesulfam-K rate ich komplett ab. Das etwa 200-mal süßere Aspartam befriedigt zwar kurzfristig das Süßbedürfnis, hat aber nicht die gleiche sensorische Tiefe wie Zucker. Deshalb empfinden es viele Menschen als weniger sättigend und befriedigend. Dazu kommt, dass sich bei häufigem Konsum die Wahrnehmungsschwelle für Süßes erhöht und natürliche Süße als nicht süß genug empfunden wird. Zudem bleibt der Belohnungseffekt im Gehirn fast ganz aus. Die Gier nach Zucker nimmt also nicht ab – was dazu führt, dass mehr Süßes gegessen werden muss, um die gesuchte Befriedigung zu bekommen.
Schließlich ist es eindeutig erwiesen, dass Süßstoffe eine Insulinresistenz begünstigen können. Ob es dazu kommt, hängt zwar von der persönlichen Empfindlichkeit und der Menge ab – aber die aktuelle Datenlage bestätigt das klar: Der Süßstoff Sucralose wurde in einer Interventionsstudie untersucht. Gesunde Probanden wiesen nach einer zweiwöchigen Gabe eines sucralosehaltigen Getränks eine verringerte Insulinsensitivität auf.54 Und auch eine 2020 veröffentlichte Studie zeigt, dass Personen, die Sucralose in Kombination mit Kohlenhydraten zu sich nahmen, Zucker anders verstoffwechselten und ihre Empfindlichkeit gegenüber Insulin reduziert war.55
Schließlich konnte schon in manchen Studien belegt werden, dass Süßstoffe eine negative Wirkung auf das Darmmikrobiom haben – und das bedeutet auch für das Gehirn überhaupt nichts Gutes. Saccharin, Aspartam und Sucralose können die Zusammensetzung des Darmmikrobioms verändern, und das wiederum beeinträchtigt die Glukosetoleranz. Eine Studie, die bereits aus dem Jahr 2014 stammt, konnte das hinreichend zeigen.56 Auch eine Förderung des Leaky-Gut-Syndroms, einer löcherigen Darmwand, ist erwiesen. Und wenn das Darmmikrobiom aus dem Gleis gerät, hat das schwere Folgen für das Gehirn, dazu komme ich später noch (siehe > f.).


Guter Zucker, schlechter Zucker

Nach diesem düsteren Blick auf die Auswirkungen von reinem Zucker und Süßungsmitteln auf die Psyche müssen wir jetzt den Zucker auch einmal etwas differenzierter betrachten. Als Genießer halte ich es weder für notwendig noch für richtig, den Zucker grundsätzlich zu verteufeln. Aber bewusst und ausgewogen muss der Konsum sein! Ja, es gibt den ein oder anderen Aspekt, der dem Zucker ein wenig von seiner Gefährlichkeit nimmt.

Zum einen ist Zucker ein dosisabhängiges Gift. Die schon genannte Höchstmenge von 40 Gramm am Tag (siehe >) halte ich noch für tolerierbar, ohne dass es auf Dauer zu schwerwiegende Schädigungen von Körper und Psyche kommt.

Zum anderen kommt es auf die Art des Zuckers an. Sind natürliche Süßungsmittel wie Honig, Agaven-, Apfel- oder Birnendicksaft besser? Leider nicht. Ihre gesundheitlichen Risiken sind genauso hoch. Sie enthalten zwar noch einen gewissen Anteil an Mineralstoffen und Vitaminen, die reiner Haushaltszucker nicht mitbringt, der aber kaum ins Gewicht fällt. Dafür haben sie ebenso einen hohen Zuckeranteil. Agavendicksaft hat noch einen weiteren Haken: Sein sehr hoher Fruktosegehalt fördert das Entstehen einer Fettleber. Dann wird Zucker in Fett umgebaut und in der Leber gespeichert. Für die Psyche sehe ich keinen Vorteil, die Wirkungen aufs Gehirn sind dieselben. Fruktose steht sogar in Verdacht, genauso wie Haushaltszucker (der zu einer Hälfte aus Fruktose und zur anderen aus Glukose besteht), Depressionen zu fördern. Reine Glukose dagegen, wie in Traubenzucker, steigert zwar kurzfristig die Aufmerksamkeit, fördert aber durch den folgenden raschen Blutzuckerabsturz auch Reizbarkeit und Müdigkeit.

Kokosblütenzucker, Ahornsirup und Dattelsirup haben im Vergleich zu weißem Zucker einen etwas niedrigeren glykämischen Index (siehe >) und lassen den Blutzucker deshalb nicht ganz so rasch ansteigen. Mit Blick auf Blutzuckerspitzen, einen rapiden Blutzuckerabfall und in der Folge einer Insulinresistenz können sie also – in Maßen – eine Alternative sein. Der Zuckerersatzstoff Erythrit ist sogar gänzlich kalorienfrei, beeinflusst den Blutzuckerspiegel also gar nicht. Er kann als Süßungsmittel infrage kommen. Stevia ist zwar auf den Blutzuckerspiegel bezogen ebenso neutral, aber wegen der unklaren Wirkungen auf das Mikrobiom, die ich schon angesprochen habe, würde ich hier zur Vorsicht raten.

Glykämischer Index und glykämische Last


Der glykämischen Index benennt das Maß, in dem der Blutzucker nach einer Mahlzeit mit diesem Lebensmittel ansteigt. Je höher der Wert ist, desto schneller steigt der Blutzucker an und fällt ebenso schnell wieder ab – auf Dauer schlecht für uns. Besser ist also ein niedriger glykämischer Index, denn damit bleiben Blutzuckerspitzen aus. Als Richtwert ist allerdings die glykämische Last praktikabler, weil sie auch die verzehrte Menge berücksichtigt. Beispielsweise hat eine Wassermelone zwar einen hohen glykämischen Index, weil ihr Zucker schnell ins Blut geht – da sie aber zum allergrößten Teil aus Wasser besteht, hat sie auf ihr Gewicht bezogen nur wenig Zucker und 100 Gramm Wassermelone machen sich nicht so stark bemerkbar. Die glykämische Last berücksichtigt das.

Hier ein paar Beispiele für den glykämischen Index (GI) im Vergleich zur glykämischen Last (GL) einzelner Lebensmittel. Sie zeigen, dass es hier deutliche Unterschiede geben kann.

	Weißbrot (100 g): GI 70 – GL 10
	Vollkornbrot (100 g): GI 50 – GL 7
	gekochte Kartoffeln (100 g): GI 78 – GL 20
	gekochte Linsen oder Bohnen (100 g): GI 30 – GL 8
	1 Apfel: GI 40 – GL 6
	Haferflocken (100 g): GI 55 – GL 10


Am besten ist Zucker in seiner natürlichen Form, und zwar als Bestandteil von Obst und Gemüse. Das hat Vorteile vor allem für den Blutzuckerspiegel: In Obst und Gemüse finden sich gleichzeitig Ballaststoffe, die bei der Aufnahme des Zuckers ins Blut stark auf die Bremse drücken. So rauscht der Zucker eben nicht tsunamimäßig ins Blut, sondern fließt langsam und stetig hinein. Apfelmus, zerdrückte Bananen oder Datteln sind daher gute Süßungsmittel, die man zum Beispiel auch zum Backen verwenden kann. Dann ist noch der Zuckeranteil vor allem im Obst zu beachten. Beim Verzehr als Snack oder als Zugabe zum Müsli sind zuckerärmere Sorten wie Beeren und Zitrusfrüchte den zuckerreicheren wie Bananen und andere Exoten vorzuziehen. Dem süßen Genuss steht dann nichts im Wege.


NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL UND DAS FATALE VERSPRECHEN VON GESUNDHEIT


Wenn wir der Werbung für die bunte Welt der Nahrungsergänzungsmittel Glauben schenken wollten, dann ist unser Essen ein absolutes Mängelexemplar. Es fehlt uns deshalb anscheinend an allem: an sämtlichen Vitaminen von A bis K, an Eisen, Zink, Kalzium, Magnesium etc. Verschiedene Studien weisen tatsächlich nach, dass sich die Nährstoffgehalte in Obst und Gemüse im Laufe der Jahrzehnte reduziert haben. Ein umfassender wissenschaftlicher Artikel aus dem Jahr 2024 fasst einige dieser Studien zusammen und berichtet über Nährstoffverluste von bis zu 25 oder sogar 50 Prozent bei wichtigen Obst- und Gemüsesorten wie Äpfeln, Bananen, Tomaten und Kartoffeln über die letzten 50 bis 70 Jahre. Die Hauptursachen werden in der Züchtung auf hohe Erträge, Umweltveränderungen und Bodenverarmung gesehen.57

Deshalb müssen wir allerdings nicht automatisch einen Nährstoffmangel befürchten, denn eine gesunde und ausgewogene Ernährung mit frischen Produkten wird uns trotz geringer gewordener Nährstoffdichte nie in einen schweren Mangelzustand katapultieren. Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte, Salate und Pilze enthalten – noch immer! – die ganze Palette an Vitaminen und Mineralstoffen in unterschiedlicher Menge. Fisch, Fleisch und Vollkornprodukte in moderaten Mengen ergänzen das Potpourri. Die enthaltenen Mikronährstoffe sind bei einer ausgewogenen Kombination ausreichend.

Mein Votum geht hier ganz klar in Richtung Bio-Lebensmittel. Es gibt zwar keinen deutlichen Nachweis dafür, dass Bio-Lebensmittel reicher an Vitaminen und Mineralstoffen sind, auch wenn einzelne Studien geringfügig höhere Werte bei Vitamin C, Kalzium, Magnesium und Eisen gemessen haben. Absolut eindeutig ist der Fall aber bei den wichtigen sekundären Pflanzenstoffen wie Polyphenolen und Flavonoiden, die Nahrungser­gänzungsmittel im Übrigen sowieso kaum bieten. Eine Metaanalyse der Newcastle University aus dem Jahr 2014 stellt 18 bis 69 Prozent mehr Antioxidantien in Bio-Obst und -Gemüse fest, gleichzeitig eine geringere Kadmiumbelastung und weniger Pestizidrückstände.58 Bio kann uns vielleicht nicht deutlich besser mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgen, aber mit den nicht minder wichtigen sekundären Pflanzenstoffen umso mehr, und die Schadstoffbelastung ist geringer.

Doch leider ist die Ernährungsweise, wie viele sie für ganz selbstverständlich halten, einseitig und ungesund. Dieses Essen enthält zu viel Zucker, zu viel Salz und zu viele schlechte Fette, dafür zu wenige Vitamine, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe und wertvolle Proteine. Dieses Mantra kann ich nicht oft genug herunterbeten. Trotzdem würde ich nie pauschal ohne medizinische Diagnose zu Nahrungsergänzungsmitteln raten. Ich kann stattdessen nicht oft genug dafür plädieren, mehr Frisches und Gesundes zu essen und Zucker, hochverarbeitete Lebensmittel und all den anderen ungesunden nährstoffarmen Kram zu meiden. Das schmeckt mit Sicherheit auch besser als bunte Pillen.

Wann sind Nahrungsergänzungs-­mittel sinnvoll?

Nahrungsergänzungsmittel haben aber auch ihre Berechtigung. Bei bestimmten Krankheiten zum Beispiel, bei denen Nährstoffe ins Defizit rutschen, lässt sich das über die Ernährung nicht mehr ausgleichen. Hier sind gezielte Gaben nötig, aber nie im Blindflug ohne ärztliche Verordnung. Bei einer Eisenmangelanämie zum Beispiel kann ein Eisenpräparat, bei entzündlichen Magen-Darm-Erkrankungen können Vitamin B12, Eisen, Magnesium und Zink nötig sein. Für Veganer geht es nicht ohne die Gabe von Vitamin B12, denn dieses Vitamin kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor.

Und es gibt eine Ausnahme, die für uns Mitteleuropäer ausnahmslos zutrifft: eine Vitamin-D-Gabe über die Wintermonate. Das Vitamin, das in den Sommermonaten über die Sonnenstrahlung gebildet wird, fehlt uns im Winter. Über die Nahrung kann es nicht ausreichend aufgenommen werden. Selbst bei Sonnenschein kann das Vitamin im Winter wegen des ungünstigen Einfallswinkels nicht gebildet werden. Daher lässt sich der Vitamin-D-Spiegel nur im grünen Bereich halten, wenn das Vitamin eingenommen wird. Vitamin D ist wichtig für stabile Knochen, für die Muskelfunktion und das Immunsystem. Nach neuesten Erkenntnissen sind 800 i.E. (internationale Einheiten) am Tag notwendig.

Gefahren der Überdosierung

Nahrungsergänzungsmittel sind alles andere als harmlos, sie werden aber als harmlos eingestuft. Sie gelten nicht als Medikamente, sondern als Lebensmittel und müssen deshalb nur vom Hersteller bei der zuständigen Behörde angemeldet werden. Allein dieser ist für die Sicherheit verantwortlich. Demnach gibt es auch keine Höchstmengen für die Inhaltstoffe von Nahrungsergänzungsmitteln. Es existiert zwar bereits seit dem Jahr 2002 eine EU-Richtlinie, die genau das regeln soll, doch bislang konnten sich die Mitgliedstaaten nicht auf einheitliche Höchstmengen einigen.

Mit Nahrungsergänzungsmitteln lassen sich gute Geschäfte machen, das darf man nie vergessen. Deshalb ist die Industrie auch so dahinter her, sie uns zu verkaufen, indem sie uns vorgaukelt, dass wir ohne sie gesundheitliche Mangelerscheinungen riskieren. Dann kommen noch Social Media, Influencer und der Selbstoptimierungshype dazu, die uns alle glauben machen wollen, wir müssten leistungsstärker, gesünder und schöner werden. Und so werden die Pillen massig übers Internet oder über Telefonmarketing verkauft, sogar teure Pillen-Abos kann man abschließen.

Der Präsident des Bundesinstituts für Risikobewertung (BfR) sagt dazu: »Wer hoch dosierte Vitamine einnimmt, ohne dass es nötig ist, riskiert eine Überversorgung und damit unerwünschte Auswirkungen auf die Gesundheit.«59 Besonders bei fettlöslichen Vitaminen (A, D, E, K) und bestimmten Spurenelementen ist Vorsicht geboten, da sie sich im Körper anreichern können. Von vielen Vitaminen ist bekannt, was eine Überdosierung anrichtet: Bei Rauchern kann zu viel Vitamin A das Risiko für Lungenkrebs und Herz-Kreislauf-Krankheiten erhöhen und eine dauerhafte Überdosierung schadet dem Knochenbau. Vitamin B6 in hohen Dosen führt zu Neuropathien, was sich in Kribbeln und Taubheitsge­fühlen äußert. Zu viel Vitamin D kann in schweren Fällen zu Nierenschädigung, Herzrhythmusstörungen, Bewusstlosigkeit und sogar zum Tod führen. Sehr hoch dosiertes Kalium kann Muskellähmungen oder im schlimmsten Fall Herzrhythmusstörungen verursachen. Und bereits etwas mehr als ein Gramm Omega-3-Präparate (Algenöl oder Fischöl-Kapseln) kann bei Menschen mit einer bestehenden oder drohenden Herzerkrankung das Risiko für Vorhofflimmern erhöhen.60 Die Auswirkungen von zu hohen Dosierungen sind in der Tabelle ab > dargestellt.

Überdosierungen wirken sich aber nicht nur körperlich negativ aus. Auch die Psyche leidet. Eine echte psychiatrische Diagnose wie Depression, Psychose oder Angststörung wird durch die überdosierten Nährstoffe allein zwar nicht ausgelöst, aber bestimmte Symptome können auftreten oder sich verschlechtern. Oft kommt es zu wenig konkreten Erscheinungen wie Konzentrationsstörungen, Müdigkeit, Kopfschmerzen, Benommenheit, Verwirrtheit oder Reizbarkeit. Das heißt: Überdosierungen allein machen uns nicht psychisch krank, aber sie bereiten einer psychischen Erkrankung den Boden.

Multivitaminpräparate und Co.

Müde, unkonzentriert, abgeschlagen? Das ist doch sicher ein Vitamin- und Mineralstoffmangel – ein paar Multivitaminta­bletten werden das schon richten. Bloß nicht! Von Kombipräparaten, die einen Rundumschlag durch den Mikrokosmos der Mikronährstoffe bieten, kann ich nur dringendst abraten. Der Organismus ist kein Allesfresser am XXL-Büfett der Vitamine und Mineralstoffe, sondern ein wählerischer Gourmet! Diese Produkte aber sind wie die Einheitsgrößen bei Bekleidung: One size fits nobody.

Mit der Nahrungsergänzung nach dem Gießkannenprinzip kommt unser Körper überhaupt nicht klar. Bekommt er eine bunte Pille mit 20 verschiedenen Stoffen angeboten, dann kann er sich nicht etwa herauspicken, was er braucht, sondern muss mit dem Angebot irgendwie umgehen. Und in Kombipräparaten sind die einzelne Stoffe zudem oft überdosiert. Schon zwei Tabletten am Tag können zu viel sein.

Am harmlosesten sind noch die wasserlöslichen Vitamine, die der Körper bei Überangebot mit dem Urin weitestgehend ausscheiden kann. Fettlösliche Vitamine aber reichern sich im Fettgewebe an. Besonders kritisch sind die Vitamine A, D und B6 sowie Eisen, Zink und Selen. So können in einer Tablette bis zu 1500 Mikrogramm Vitamin A enthalten sein, während die tolerierbare Höchstmenge beim Doppelten liegt. Zusammen mit Vitamin A im Essen ist die Höchstgrenze dann schnell überschritten. Das gleiche Verhältnis besteht bei Vitamin D. Bei Zink und Eisen ist es sogar noch mehr.

Der Vitamin-und-Mineralstoff-Rundumschlag kann also schnell genau das Gegenteil von dem bewirken, was er bewirken soll: Er kann uns krank machen. Schon zwei Tabletten am Tag können zu viel sein.

Die Macht der Industrie macht machtlos

Es gibt kein Entkommen. In der Fernsehwerbung, in Printmedien, im Internet über Storys, Podcasts und YouTube-Videos werden wir dauerbeschallt und dauerberieselt mit Slogans wie »90 Prozent der Menschen haben Mikronährstoffmängel« oder »Schütze dein Immunsystem«. Sie suggerieren eine ständige Gefahr, die nur durch die Einnahme bestimmter Nährstoffe gebannt werden kann. Belegt wird das dann mit unspezifischen Symptomen, bei denen sich wahrscheinlich jeder wiedererkennt. Müde, unkonzentriert, lustlos, schlapp? – Ja klar, kenne ich! Und die Industrie hat auch schon die Lösung für mich: Mir fehlen Mineralstoff oder Vitamin XY und schon flutscht es wieder im Leben!

Vitamine, Mineralstoffe und Co. werden heute aber nicht mehr nur als Ergänzung verkauft, sondern als Lebensgefühl: Wer sie nimmt, kümmert sich um sich selbst, ist »aktiv«, »bewusst« »mitten im Leben«. Und wer will das nicht? Denn im Umkehrschluss hieße das ja auch: Wer keine nimmt, ist naiv, faul oder verantwortungslos. Die Industrie verkauft uns kein Präparat – sie verkauft uns die Illusion von Kontrolle über unsere Gesundheit. Eine Menge Psychotricks stecken hinter dem Geschäft mit den Pillen. Aussagen wie »trägt zur normalen Funktion des Immunsystems bei« klingen wichtig, sind aber rechtlich vorgegebene Health Claims, die rein gar nichts über den Nutzen bei Gesunden sagen. Es wird Angst geschürt, wir werden bei unserer Eitelkeit gepackt, werden mit tollen Claims und bunten Verpackungen gelockt und damit wir uns nicht überfordert fühlen, bietet uns die Industrie mit Kombiprodukten ein Rundum-sorglos-Paket an. »Einmal täglich – alles drin – nie mehr Mangel!«. Oder zusammengefasst: Die Industrie verkauft uns Vitamine für Probleme, die wir vielleicht nicht haben, in Dosen, die wir nicht brauchen, in Kombinationen, die nicht sinnvoll sind, mit Versprechen, die nicht belegt sind – aber auf eine Weise, die ein gutes Gefühl macht.

Aktueller Höhepunkt dieser perfiden Strategie sind Drip Bars, die in vielen Großstädten Infusionen mit einer wilden Mischung von Vitaminen und Mineralien anbieten. Sie sollen gegen Kater, Infektanfälligkeit und Müdigkeit helfen. Die Gesellschaft der Inneren Medizin hat eine ausdrückliche Warnung vor diesem Mumpiz ausgesprochen. Im schlimmsten Fall drohen Überwässerung, Nierenbelastung bei bestimmten Personengruppen oder Infektionen über die Einstichstelle. Ein positiver Effekt ist nicht nachgewiesen bzw. auch nicht zu erwarten.


Nahrungsergänzungsmittel: Folgen zu hoher Dosierung61

	Vitamine
	mögliche Beschwerden
	Bedarf nach DGE*
	Bitte beachten!

	Vitamin A	Kopfschmerzen, Übelkeit, Erbrechen, Sehstörungen, Schwindel, Hautjucken, erhöhter Schädelinnendruck
langfristig: Gelbsucht, Vergrößerung der Leber, Hauteinrisse, Haarausfall, Gelenk­ und Muskelschmerzen, Blutungen bis zu Schädigungen des Skeletts; bei Rauchern auch Lungenkrebs
	Frauen: 700 μg Retinol­Äquivalent
Männer: 800 μg Retinol­Äquivalent
	in der Schwangerschaft nur auf ausdrücklich ärztlichen Rat einnehmen
	Vitamin B1 (Thiamin)		Frauen: 1 mg
Männer: 1,1–1,3 mg
	
	Vitamin B2 (Riboflavin)		Frauen: 1–1,1 mg
Männer: 1,3–1,4 mg
	
	Vitamin B3 (Niacin)	Tagesdosen über 30 mg: Hautrötungen, Hitzegefühl, Nesselsucht mit stark juckenden Quaddeln (»Flush-Symptome«)
Dosen von mehreren Gramm: Durchfall, Übelkeit, Erbrechen
langfristige Überdosierung: Gelbsucht, Leberschaden, Probleme mit Glukosestoffwechsel, schwere Augenschäden bis zu Erblindung (niacininduzierte Makulapathie), Bluthochdruck, erhöhte Blutfettwerte (reversibel)
evtl. erhöhtes Risiko von Herz-Kreislauf-­Erkrankungen durch Abbauprodukte
	Frauen: 11–13 mg Niacin­Äquivalent
Männer: 14–16 mg Niacin­Äquivalent
	bei »Flush­Symptomen« das Präparat sofort absetzen
mögliche Wechselwirkungen mit Medikamenten (z. B. oralen Antidiabetika oder Blutgerinnungshemmern), Einnahme unbedingt mit dem Arzt besprechen

	Vitamin B5 (Pantothensäure)		5 mg	fördert ggf. das Tumorwachstum bei Brustkrebs
	Vitamin B6
(Pyridoxin)
	langfristig hohe Dosen:
Störungen der peripheren Nerven, Empfindlichkeit gegenüber Sonnenlicht, Hautausschläge, unangenehmes Kribbeln in Händen oder Füßen, schmerzhafte Missempfindungen, Taubheitsgefühle
jahrelange hohe Dosierung (> 20 mg/d) bei gleichzeitiger Vitamin-B12-Supplementierung (> 55 μg/d) bei Männern:
deutlich erhöhtes Lungenkrebsrisiko, v. a. bei Rauchern
	Frauen: 1,4 mg
Männer: 1,6 mg
	sehr hohe Dosen: können die Wirkung bestimmter Medikamente beeinträchtigen; mit dem Arzt klären
hohe Dosen: können bei Stillenden die Milchproduktion hemmen

	Vitamin B12
(Cobalamin)
	Dosen von über 55 μg/d:
Verdacht auf Erhöhung des Lungenkrebsrisikos
löst zwar keinen Krebs aus, beschleunigt aber das Wachstum von (Tumor-)Zellen; vermutlich ein besonders hohes Risiko für Raucher
	4 μg	Überempfindlichkeitsreaktionen möglich bei bestehender Allergie gegen Kobalt!
	Biotin	k. A.**	40 μg	verfälscht Labortests zur Ermittlung von Schilddrüsen- und Sexualhormonen sowie Herz-Kreislauf-Marker wie Troponin (bei Herzinfarkten)
unbedingt vorher den Arzt informieren

	Folsäure	bitterer Geschmack, Appetitlosigkeit, Brechreiz, Flatulenz, Albträume, Erregung, Depressionen	300 μg Folsäure-Äquivalent
(bei Kinder­wunsch und in 1. Schwangerschaftstrimester: 400 μg)
	
	Vitamin C	sehr hohe Dosen von 3–4 g:
Blähungen, Durchfall
bei dauerhaft hohen Dosen auch Nieren- und Blasensteine
	Frauen: 95 mg
Männer: 110 mg
	bei Neigung zu Nierensteinen keine hoch dosierten Präparate (> 1 g)
	Vitamin D	Kopfschmerzen, Übelkeit, Appetitlosigkeit, Erbrechen, Verstopfung, reduzierter Muskeltonus; im schlimmsten Fall Nierenverkalkung und Nierensteine bis hin zur Abnahme der Nierenfunktion	20 μg	Menge addiert sich aufgrund langer Speicherung
	Vitamin E	Blutungsstörungen, wohl durch Wechselwirkungen mit Vitamin K (ab 30 mg)
130–200 mg: Gefahr einer Hirnblutung
über längere Zeit 400 mg: Verminderung der Schilddrüsenhormone im Blut
bei Männern (> 55) ab 268 mg erhöhtes Prostatakrebsrisiko
	Frauen: 11–12 mg Tocopherol-Äquivalent
Männer:13–15 mg Tocopherol-Äquivalent
	bei gleichzeitiger Einnahme von Eisenpräparaten mind. 2 Std. Abstand
Blutgerinnungs­hemmer (z. B. Marcumar) können an Wirkung verlieren

	Vitamin K	k. A.**	Frauen:65 μg K1
Männer:80 μg K1
	bei gleichzeitiger Einnahme von gerinnungshemmenden Medikamenten Arzt fragen


	Mineralstoffe
	mögliche Beschwerden
	Bedarf nach DGE*
	Bitte beachten!

	Kalium	Muskelschwäche, in schwerwiegenden Fällen auch Herzrhythmusstörungen bis zu Herzstillstand	4000 mg	
	Kalzium	Verstopfung, Übelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen, Appetitlosigkeit, Dehydrierung, Durst durch übermäßige Urinausscheidung
bei hoher Überversorgung Funktionsstörungen des Gehirns, Verwirrung, Gefühlsausbrüche, Halluzinationen, Koma, Muskelschwäche, Herzrhythmusstörungen
	1000 mg	
	Magne­sium	ab 350 mg: Durchfall, Magen-Darm-Beschwerden
ab 2500 mg: Blutdruckabfall, Muskelschwäche
	Frauen:300 mg
Männer: 350 mg
	
	Natrium	Bluthochdruck	1500 mg	
	Phosphor	k. A.**	550 mg	von Phosphor als Nahrungsergänzungsmittel oder zur Anreicherung von Lebensmitteln wird abgeraten
	Chrom	Magenreizungen und -geschwüre, Nieren- und Leberschäden	30–100 μg	beeinflusst die Eisenresorption
	Eisen	Eisenvergiftung – bis hin zu Leberversagen	Frauen: 14–16 mg
Männer:11 mg
	kindersicher aufbewahren, kann besonders für Kleinkinder tödlich sein!
in der Schwangerschaft nur nach ärztlicher Rücksprache einnehmen

	Jod	Schilddrüsenüberfunktion (Hyperthyreose) mit Symptomen wie Gewichtsverlust, Bluthochdruck, Nervosität, Schlafstörungen, Durchfall	180–200 μg	
	Kupfer	Übelkeit, Erbrechen, Durchfall	1–1,5 mg	nicht für Kinder und Jugendliche!
	Selen	Magen-Darm-Beschwerden, einschließlich Übelkeit, Erbrechen, Durchfall	Frauen:60 μg
Männer:70 μg
	
	Zink	Übelkeit, Erbrechen, Durchfall, Magenkrämpfe, Störungen des Immunsystems, Kupfer- und Eisenmangel	Frauen:7–10 mg
Männer:11–16 mg
	abhängig von Phytatzufuhr


* DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung): Referenzwerte zur Nährstoffzufuhr pro Tag (für Erwachsene)
** k. A.: keine nachteiligen Effekte oberhalb der Zufuhrreferenzwerte beobachtet

GUT ZU WISSEN

Medikamente mit Nebenwirkungen auf die Psyche

Nicht nur die Chemie im Essen, sondern auch die Chemie, die wir gezielt zum Gesundwerden einsetzen, kann sich negativ auf die Psyche auswirken. Ich spreche von Medikamenten.

Denn viele Wirkstoffe beeinflussen neurochemische Prozesse, direkt oder indirekt. Entzündungshemmende Kortikoide, die zum Beispiel bei Rheuma, Asthma und Autoimmunerkrankungen eingesetzt werden, können Reizbarkeit, Schlaflosigkeit, Depressionen und in hohen Dosen sogar Manie oder Psychosen fördern. Blutdrucksenkende Betablocker können Depression, Müdigkeit, Albträume und Konzentrationsstörungen hervorrufen. Die empfängnisverhütende Pille kann ebenfalls depressive Verstimmungen, Stimmungsschwankungen, Libidoverlust und Ängste verursachen. Cholesterinsenkende Statine können in geringem Maß Schlafstörungen, Stimmungstiefs und Gedächtnisprobleme auslösen. Bei Epilepsie eingesetzte Medikamente können zu Depression bis hin zu Suizidgedanken und zu Antriebslosigkeit führen. Und Antibiotika, die immer auch das Mikrobiom beeinträchtigen, können für Angstzustände, Halluzinationen, Schlaflosigkeit, depressive Episoden und Antriebslosigkeit verantwortlich gemacht werden.

Viele Medikamente, die sehr oft verschrieben werden, stehen also auf der Liste der Stoffe, die die Psyche belasten. Auch wegen dieser Nebenwirkung muss gut abgewogen werden, ob ein Medikament wirklich notwendig ist. In vielen Fällen wird es sich nicht vermeiden lassen, dann ist es gut zu wissen, dass eine psychische Störung ihre Ursache in dem Medikament haben könnte und es sollte eventuell ein anderes Präparat ausprobiert werden. Dies wird leider zu selten versucht.


STILLE ENTZÜN­DUNGEN UND ÜBERGEWICHT


Das miserable Essen macht uns nicht nur krank an Körper und Kopf, es macht uns auch dick. Übergewicht wiederum ist ein Faktor, der krank macht – so schließt sich der Kreis.

Natürlich müssen wir es etwas differenzierter betrachten: Übergewicht muss nicht immer eine Folge von schlechtem Essen sein. Es gibt auch Erkrankungen beispielsweise der Schilddrüse oder andere hormonelle Störungen, die zur ungeliebten Fettansammlung führen können. Aber meistens ist eben doch das schlechte Essen der Grund dafür, dass unser Körper aushungert und gleichzeitig anschwillt, weil es auf der einen Seite viel zu wenig wichtige Nährstoffe bietet, auf der anderen Seite aber krank machende Stoffe im Gepäck hat.

Folge und ebenso Mitursache von Übergewicht können stille Entzündungen im Körper sein (siehe auch >). Solche niederschwelligen Entzündungen sind unter anderem dafür mitverantwortlich, dass es auch in unserem Gehirn nicht mehr rundläuft. Betrachten wir hier einmal genauer, was stille Entzündungen eigentlich sind.


WIE STILLE ENTZÜNDUNGEN KRANK MACHEN


Warum spricht man von »stillen« Entzündungen? Wer still ist, äußert sich nicht, hält sich im Hintergrund. Manchmal mag das von Vorteil sein – wenn es um Verursacher einer Krankheit geht, ist es das sicher nicht. Schmerzen, Rötungen oder Schwellungen wie bei einer akuten Entzündung sind für uns ein deutliches Alarmsignal, dass etwas im Körper nicht in Ordnung ist, und veranlasst uns in der Regel dazu, uns darum zu kümmern. Hier passiert nichts im Verborgenen. Auch bei einer stillen Entzündungen ist definitiv etwas im Körper nicht in Ordnung – aber meistens ist es eben nicht mit erkennbaren Symptomen verbunden. Deshalb sind diese Entzündungen oft Zufallsfunde, die erst durch schlechte Laborwerte überhaupt erkannt werden.

Übergewicht hat eine Menge negativer Folgen für die Gesundheit, von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arteriosklerose, Insulinresistenz und Diabetes bis hin zu Gelenkproblemen.


Weil das im Körper schwelende Übel in vielen Fällen unbemerkt bleibt, kann es langfristig große Schäden anrichten. Das macht die chronischen unterschwelligen Entzündungen extrem gefährlich. Der Entzündungsprozess hält das Immunsystem ständig in Alarmstellung. Es schüttet dann kontinuierlich Entzündungsbotenstoffe (Zytokine) aus. Zu ihnen gehören Stoffe wie Interleukin-6 (IL-6), Tumornekrosefaktor-α (TNF-α) und C-reaktives Protein (CRP). Diese Stoffe sind eigentlich für den kurzfristigen Einsatz gedacht, etwa bei Infekten oder Verletzungen. Bei stillen Entzündungen sind sie dauerhaft aktiv. So können Zellen, Blutgefäße, Nerven und Organe langsam, aber stetig, geschädigt werden. Besonders betroffen sind Gefäße (Arteriosklerose), Leber, Darm, Gelenke – und das Gehirn. Und noch weitere Folgen stiller Entzündungen machen uns krank: Sie beeinflussen die Insulinwirkung, fördern Fettansammlung (besonders Bauchfett) und blockieren die Zellreparatur. Die Folgen sind neben der Gewichtszunahme Insulinresistenz, Fettleber und ein Risiko, an Diabetes zu erkranken.

Entzündungsstoffe aus dem Bauchfett manipulieren unser Gehirn

Stille Entzündungen sind hochgefährlich und entstehen, wenn der Körper über längere Zeit mit Reizstoffen, Stress, schlechter Ernährung oder Gewebeirritationen konfrontiert ist. Viel Zucker, Weißmehl, ungesunde Fette und hochverarbeitete Lebensmittel sind mal wieder ganz vorn mit dabei. Wir wissen: Sie machen dick, schädigen das Mikrobiom, das ein Teil des Immunsystems ist, und fördern oxidativen Stress. Auch Giftstoffe wie Nikotin, Umweltgifte, Pestizide etc. tun das. Eine Folge kann dann ein Leaky Gut sein (siehe > f.): Der durchlässige Darm lässt Endotoxine, also Gifte, in den Blutkreislauf gelangen. Das Immunsystem erkennt sie als Gefahr und reagiert mit Entzündung. Auch Schlafmangel oder chronischer Stress spielen eine Rolle. Der dadurch erhöhte Cortisolspiegel bringt das Immunsystem aus dem Gleichgewicht.

Wir sehen: Viele Wege führen zu einer stillen Entzündung. Einer davon kann das viszerale Körperfett, das Fett im Bauchraum um die Organe herum sein. Dieses viszerale Körperfett unterscheidet sich von dem Fett, das sich an anderen Körperstellen niederlässt, durch einen sehr entscheidenden Faktor: Es ist stoffwechselaktiv. Im Allgemeinen sind das gute Aktivitäten, die zum Beispiel Hunger und Sättigung regeln und den Körper schützen. Wenn es mehr wird, reißt es aber tyrannengleich andere Aufgaben im Stoffwechselgeschehen an sich: Es stellt entzündungsfördernde Stoffe wie IL-6 und TNF-α her, und auch Leptin, das in hoher Konzentration appetitsteigernd ist und so potenziell für noch mehr Bauchfett sorgt. Fett, das sich zum Beispiel am Po oder an der Hüfte sammelt, tut das alles nicht. Es ist reines Speicherfett.

CRASHKURS BAUCHUMFANG
Apfel oder Birne?
Fetteinlagerungen sind nicht per se gefährlich oder ein Auslöser stiller Entzündungen. Es macht einen Unterschied, ob das Fett sich auf den Hüften, den Oberschenkeln oder dem Po niederlässt oder ob es sich im Bauchraum ansammelt. Ein Rettungsring, die Reiterhosen oder der mächtige Po mögen vielleicht nicht den gängigen Schönheitsidealen entsprechen, sie machen uns womöglich etwas unbeweglich und können der Grund dafür sein, dass wir mehr auf die Waage bringen, als uns lieb ist – solche Fettpölsterchen sind aber harmlos, denn sie beeinflussen den Stoffwechsel nicht. Weil sich dieses harmlose Fett eher in den unteren Regionen der Körpermitte breitmacht und die Silhouette damit einer Birne ähnelt, spricht man vom Birnentyp.
Das stoffwechselaktive viszerale Fett ist das Problem. Dieses Fett befindet sich im Bauchraum. Der Apfeltyp trägt entsprechend die typische Bierbauch-Kugel vor sich her, die von der Form her einem Apfel ähnelt. In dieser Kugel befindet sich das gefährliche viszerale Fett, das die Organe umkleidet.
Apfel- und Birnentyp
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Heimliche Manipulation: Stille Entzündungen machen die Psyche krank


Die stillen Entzündungen greifen auf üble Weise in unseren Gehirnstoffwechsel ein. Zahlreiche Studien belegen mittlerweile den Zusammenhang zwischen stillen Entzündungen und psychischen Erkrankungen wie Depressionen, Angsterkrankungen oder AD(H)S, und es wird intensiv weitergeforscht. Etliche Studien weisen einen erhöhten Spiegel an Entzündungsstoffen im Gehirn bei Depressiven nach.62 In einer Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2016, die als einflussreichste auf diesem Gebiet gilt, werten die beiden US-amerikanischen Psycho-Wissenschaftler Dr. Andrew H. Miller und Dr. Charles L. Raison etwa 130 Studien aus und fassen daraufhin zusammen, wie entzündungsfördernde Zytokine depressive Symptome verursachen und fördern können.63

Bei Entzündungsprozessen – also auch stillen Entzündungen – schüttet das Immunsystem kontinuierlich Entzündungsbotenstoffe aus, die Zytokine. Sind diese dauerhaft im Körper aktiv, können sie Zellen, Blutgefäße, Nerven und Organe schädigen.


So viele Untersuchungen mit eindeutigen Ergebnissen – kein Zweifel, hier sind Stoffwechsel-Saboteure in unserem Gehirn am Werk. Stille Entzündungen sind wie ein ständiges Hintergrundrauschen im Körper, das wichtige Systeme aus dem Gleichgewicht bringt – vor allem im Gehirn. Sie verändern die Botenstoffproduktion, stören das Immunsystem im Kopf, beeinflussen den Darm und schwächen die Stressresistenz. All das kann auf Dauer zu psychischen Erkrankungen führen oder schon bestehende verschlechtern.

Schauen wir uns das Kaleidoskop der Entgleisungen, die Entzündungsstoffe im Gehirn verursachen, einmal an.

	Tryptophan wird nicht mehr zu Serotonin. Die Aminosäure Tryptophan wird durch den schlechten Einfluss der Zytokine nicht mehr in das »Glückshormon« Serotonin umgewandelt. Stattdessen entsteht auf einem anderen Stoffwechselweg Kynurenin, dem nicht nur die stimmungsaufhellende Wirkung fehlt, seine Abbauprodukte wirken auch noch neurotoxisch, vergiften also unser Gehirn.
	Dopamin sinkt, Noradrenalin steigt an. Auch die Produktion von Dopamin wird gedrosselt, die von Noradrenalin erhöht, wenn Entzündungsstoffe am Werk sind. Denn diese hemmen ein Enzym, das die Produktion von Dopamin und Noradrenalin steuert.
	Mehr Entzündungen. Dauerhaft kommen entzündliche Reaktionen im Gehirn dazu, da nun Immunzellen im Gehirn ständig aktiviert werden. Sie setzen entzündliche Substanzen und freie Radikale frei, die dann Synapsen und Nervenzellen angreifen – besonders im präfrontalen Cortex (für Denken und Emotionskontrolle) und Hippocampus (für das Gedächtnis und die Empathie).
	Verminderte Neuroplastizität. Zu schlechter Letzt manipulieren die Entzündungsstoffe auch die Neuroplastizität, also die Fähigkeit des Gehirns, neue Verbindungen zwischen Nervenzellen zu bilden, bestehende Verbindungen zu verstärken, zu verändern oder auch abzubauen. Das geschieht dadurch, dass der Wachstumsfaktor für neue Nervenzellen und Synapsen ausgebremst wird.


Ich fasse zusammen: Durch die erhöhte Entzündungsaktivität haben wir nicht nur weniger Serotonin im Gehirn, was uns depressiv macht, sondern auch weniger Dopamin und Noradrenalin, was uns antriebslos und unkonzentriert werden lässt. Durch Entzündungen wird unser Gedächtnis beeinträchtigt und es werden weniger neue Nerven gebildet. Das alles macht die Psyche weniger belastbar, also weniger resilient, belastende Situationen werden also schneller als unerträglich empfunden. Dass sich aus all diesen stoffwechselbedingten Stimmungs-, Antriebs- und kognitiven Tiefs die entsprechenden psychischen Krankheiten manifestieren können, ist dann keine Überraschung mehr. Miller und Raison sprechen sich deshalb für entzündungshemmende Therapien als mögliche Behandlungsstrategie bei Depression aus.

Wie stille Entzündungen im Bauchfett entstehen


Gehen wir einmal einen Schritt zurück und schauen uns an, wie diese Entzündungen überhaupt aus dem Bauchfett entstehen. Das gefährlich werdende Bauchfett, das viszerale Fett, umgibt Organe wie die Leber, den Darm oder die Bauchspeicheldrüse und enthält viele Immunzellen und signalgebende Fettzellen, Adipozyten genannt. Viszerales Fett haben wir alle, ob gesund oder krank, ob dick oder dünn. Wir brauchen dieses Fett. Es speichert Energie, die der Körper bei Hunger oder Krankheit mobilisieren kann. Es polstert und schützt innere Organe wie Leber, Magen oder Darm vor Erschütterung. Seine Fettzellen, die Adipozyten, geben auch im gesunden Zustand wichtige Hormone und Botenstoffe ab – zum Beispiel Leptin, das Hunger und Sättigung reguliert, Adiponektin, das entzündungshemmend wirkt und die Gefäße schützt, sowie Östrogene (vor allem im Fettgewebe von Frauen).

Problematisch wird es dann, wenn sich die Fettzellen ausdehnen – sie können bis auf das Hundertfache ihres Volumens anwachsen –, weil sie immer mehr Fett speichern. Und zwar das Fett, das wir uns anfuttern. Muss ich es noch einmal erwähnen? Mit einer Unmenge an Zucker, schlechten Fetten, Zusatzstoffen aus hochverarbeiteten Lebensmitteln – mit all unseren Nahrungsgiften, die wir tagtäglich essen, schaufeln wir uns dieses Fett in diese Zellen. Geben wir noch eine Prise Stress dazu, beschleunigt das den Vorgang zusätzlich.

Die Fettzellen geraten jetzt in Stress, weil sie aufgrund ihrer Größe nicht mehr genug Sauerstoff aufnehmen können, denn die versorgenden Gefäße kommen bei dem rasanten Wachstum nicht mit. Der Zellstress verursacht Schäden, die das Immunsystem alarmieren. Nun wird eine Entzündungsreaktion ausgelöst: Der Körper schickt Immunzellen, zum Beispiel Ma­krophagen, in das Fettgewebe, die dann die entzündungsfördernden Botenstoffe TNF-α, IL-6 und CRP freisetzen. Und weil das viele störende Fett ständig vorhanden ist, kann dieser Entzündungsprozess auch nicht gestoppt werden. Eine unterschwellige, dauerhafte Entzündung ist entstanden.
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UNSERE ERNÄHRUNG UND PSYCHISCHE ERKRANKUNGEN


Das Robert Koch-Institut formuliert es in seiner Gesundheits-Berichterstattung aus dem Jahr 202564 so: »Psychische Störungen sind definiert als Veränderungen von Wahrnehmung, Denken, Fühlen und Verhalten, die Leid und Funktionseinschränkungen in wichtigen Lebensbereichen verursachen.« Psychische Erkrankungen begleiten uns Menschen schon lange, wenn nicht schon immer: Früher als »Melancholie« bezeichnet, litt Albrecht Dürer sehr wahrscheinlich an einer Depression. Winston Churchill sprach offen über seine Depressionen und auch heute gehen Promis wie J. K. Rowling oder Ex-Fußballprofi Sebastian Deisler mit ihren Depressionserkrankungen an die Öffentlichkeit. Abraham Lincoln litt nicht nur unter Depressionen, sondern auch noch unter Angststörungen. Stars wie Johnny Depp und Drew Barrymore sprechen ebenfalls über ihre Angststörungen. Eckardt von Hirschhausen und Jan Ulrich sind von ADHS betroffen. Und wer sagt uns, dass nicht schon unserer Urahnen depressiv in einer Ecke in ihrer Höhle saßen oder panisch wegliefen, wenn sie in der Ferne Mitmenschen sahen?


DIE NEUEN VOLKSKRANKHEITEN: DEPRESSIONEN, ANGSTSTÖRUNGEN, HYPERAKTIVITÄT 


Es scheint, als ob es jeden treffen könnte. Und tatsächlich, ich habe es ja schon erwähnt: Etwa 40 Prozent aller Deutschen leiden unter einer psychischen Erkrankung. Zu den häufigsten zählen Angststörungen, Depressionen und Störungen durch Alkohol- oder Medikamentengebrauch, dazu kommen bipolare und schizophrene Störungen sowie Belastungsstörungen. Fast acht Prozent aller Erwachsenen sind von Angststörungen betroffen.65 Acht bis zehn Prozent der Erkrankungen fallen unter die psychosomatischen Beschwerden, acht Prozent unter die sogenannten unipolaren Depressionen.66 Die Prävalenz bei ADS und ADHS liegt bei zweieinhalb bis knapp fünf Prozent67 bei Kindern und Jugendlichen. Beides kann auch im Erwachsenenalter weiterbestehen.

Depressionen und Angststörungen gehen oft Hand in Hand. In der Realität ist es sogar eher eine Ausnahme, wenn ein Mensch nur von einer der beiden Erkrankungen betroffen ist. 40 bis 70 Prozent aller Angstpatienten entwickeln eine Depression. umgekehrt tritt bei etwa 50 Prozent der an Depression Erkrankten eine Angststörung auf.


Die Zahlen sind besorgniserregend, ebenso die Zunahme der Prävalenz, also der Krankheitshäufigkeit. Nicht nur für die Erkrankten hat das schwerwiegende Folgen, sondern auch für unsere Wirtschaft: Psychische Erkrankungen sind die zweithäufigste Ursache für Krankmeldungen im Beruf, direkt nach »Rücken«, und der häufigste Grund für Frühverrentungen. Wurden im Jahr 2000 noch gut 24 Prozent der Frühverrentungen auf psychische Erkrankungen zurückgeführt, waren es 20 Jahre später über 40 Prozent.68 Die direkten und indirekten Kosten, die diese Erkrankungen verursachen, werden in Zukunft also noch weiter ansteigen. Was würde unser Gesundheitssystem an Ausgaben sparen, würde es in die Gesundheits- und Ernährungsprävention investieren!

Nicht all diese Störungen müssen in Verbindung mit chronisch falschem Essen stehen. Doch bei vielen ist dies bereits erwiesen. Im Folgenden werde ich drei Erkrankungen näher betrachten, die häufig auftreten und definitiv mit der Ernährung zusammenhängen. Das sind Depressionen, Angststörungen und ADS bzw. ADHS.

Die häufigsten psychischen Erkrankungen
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DAS DEPRESSIVE GEHIRN – DER TIEFE SUMPF UND SEINE URSACHEN


Aus medizinischer Sicht ist eine Depression eine ernste Erkrankung. Sie beeinflusst das gesamte Denken, Fühlen und Handeln der betroffenen Personen tiefgehend, geht mit Störungen von Hirn- und anderen Körperfunktionen einher und kann erhebliches Leiden verursachen. Depressionen beeinträchtigen sowohl die Lebensqualität als auch die soziale, körperliche und geistige Leistungsfähigkeit oft in einer fundamentaleren Weise als chronische körperliche Erkrankungen. Sie machen nicht nur jede Tätigkeit schwerer, manches Mal sogar unmöglich, sondern ziehen in nicht wenigen Fällen auch körperliche Beeinträchtigungen nach sich. Dazu kommt: Wer von einer Depression betroffen ist, steht sich bei der Selbsthilfe selbst im Weg. Denn die innere Lähmung hindert daran, sich eigenständig aus diesem Zustand zu befreien, oder sogar daran, Hilfe zu suchen.

Depression: Innere Leere, Schwere, antriebslos und tieftraurig

Alles ist grau in grau, es gibt keine Freude mehr, nichts kann Interesse wecken und selbst Dinge, die früher Spaß gemacht haben, sind gleichgültig geworden. Eine Depression ist nicht einfach nur eine Traurigkeit – sie ist wie ein bleierner innerer Nebel, der sich über alles legt, über Gedanken, Gefühle, Beziehungen und Erinnerungen. Wo Motivation war, herrscht Erschöpfung. Bei schweren Formen werden selbst kleine Aufgaben wie Zähneputzen oder das Beantworten einer Nachricht zu unüberwindbaren Hürden.

Psychologisch gesprochen ist die Depression eine affektive Störung, die sich durch Symptome wie anhaltende gedrückte Stimmung, Interessenverlust, Antriebslosigkeit, Schlafstörungen, Konzentrationsprobleme, Schuldgefühle oder Hoffnungslosigkeit auszeichnet. In schweren Fällen können auch Suizidgedanken auftreten. Die Ursache sind meist ein Zusammenspiel aus genetischer Veranlagung, aus Veränderungen im Nervensystem, aus einschneidenden Lebensereignissen, aus psychischen Faktoren durch ungünstige soziale Umstände – und aus falscher Ernährung. Zum Unglück der Patienten wird dieser letzte Aspekt sowohl bei der Diagnose als auch bei der Behandlung noch viel zu wenig einbezogen.

Fachleute unterscheiden verschiedene Arten der Depression:

	Die Major Depression, früher endogene Depression genannt, ist eine schwere depressive Episode, die in jeder Altersklasse vorkommen kann. Sie besteht an fast allen Tagen und für die meiste Zeit des Tages über einen gewissen Zeitraum. Den depressiven Episoden gehen meist Belastungen voraus, zum Beispiel Verluste durch Trennung oder Tod, aber auch chronische Krankheiten, Alkoholmissbrauch oder Tablettenkonsum. Das Durchschnittsalter der Erkrankten liegt bei etwa 25 Jahren. Man schätzt, dass bis zu 15 Prozent der an dieser Art von Depression erkrankten Menschen einen Selbstmordversuch unternehmen, wenn die Erkrankung nicht behandelt wird. Bei über 55-Jährigen ist das Selbstmordrisiko mit etwa 50 Prozent sehr viel höher.
	Die Dysthymie, eine anhaltende depressive Störung, hat die gleichen Symptome wie die Major Depression, nur sind sie weniger stark ausgeprägt. Diese »leichtere« Form der Depression hält über einen längere Zeitraum an, mindestens aber zwei Jahre. Es gibt keine tiefen Krisen, aber auch kein inneres Hoch. Der Alltag kann noch bewältigt werden.
	Die rezidivierende Depression ist eine wiederkehrende Form mit symptomfreien Phasen.
	Depressionen können in bestimmten Phasen auftreten, wie zum Beispiel die Wochenbettdepression nach einer Geburt oder die saisonale Depression, die manche Menschen im Herbst befällt.
	Schließlich ist die markierte Depression eine schwer zu entdeckende Form, die sich in unklaren körperlichen Symptomen wie Rückenschmerzen, Schlafstörungen oder Verdauungsproblemen äußert.
	Bei einer manisch-depressiven Erkrankung wechseln sich depressive Phasen mit Phasen krankhafter und übersteigerter Euphorie ab.


Zahlen, Daten, Fakten: Wer ist betroffen?

Weltweit litten im Jahr 2023 rund 280 Millionen Menschen an einer Depression, das entspricht etwa 5 Prozent aller Erwachsenen auf der Welt.69 Davon erhielten in Deutschland im Durchschnitt 16,7 Prozent aller Erwachsenen in der ambulanten Versorgung die Diagnose einer Depression. Frauen waren mit gut 20 Prozent deutlich häufiger betroffen als Männer mit 12,6 Prozent. Die höchste Prävalenz wurde bei Frauen im Alter von 60 bis 69 Jahren mit 25,7 Prozent festgestellt.70 Und ich habe noch eine wahrhaftig deprimierende Zahl für Sie: Mehr als jeder siebte Erwachsene hat mindestens ein Mal im Laufe seines bisherigen Lebens die diagnostischen Kriterien für eine Depression erfüllt.71

All diese Zahlen muss man aber mit Vorsicht betrachten. Nur weil der weltweite Durchschnitt so viel niedriger ist als der deutsche, muss Deutschland kein Land der Depressiven sein: Zum einen werden in unserem gut ausgebauten Gesundheitssystem psychische Erkrankungen häufiger erkannt und dokumentiert als zum Beispiel in Drittwelt- oder Schwellenländern, wo es keine oder nur unzureichende epidemiologische Studien gibt. Zum anderen existiert bei uns ein stärkeres öffentliches Bewusstsein für Depressionen. Das führt dazu, dass mehr Betroffene Hilfe suchen – im Gegensatz zu Ländern, in denen Depression tabuisiert wird. Das alles heißt: Der weltweite Durchschnitt ist wahrscheinlich unterschätzt.

Wie auch immer die Zahlen genau aussehen: Depressionen sind erschreckend weit verbreitet. Jeder Sechste in Deutschland ist von einer Depression betroffen. Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in einem Linienbus, der in der Stoßzeit mit 120 Passgieren inklusive Stehplätzen voll besetzt ist. Statistisch gesehen sind 20 von ihnen depressiv.


Aber es gibt auch Gründe, die Depressionen bei uns besonders fördern könnten: hoher Leistungsdruck, Perfektionismus, Vereinsamung, soziale Entfremdung, digitale Überreizung, Arbeitslosigkeit, Stress, unsichere Arbeitsverhältnisse. Dazu kommt eine höhere Lebenserwartung – Depressionen treten häufiger im Alter auf.

Jeden depressiv erkrankten Menschen kann man von zwei Seiten betrachten: Es gibt die psychosoziale und die neurobiologische Seite. Auf der psychosozialen Seite machen frühere traumatische Erlebnisse anfällig für Depressionen. Kommen dann Auslöser dazu wie Verlusterlebnisse, chronische Überlastung oder auch der Start in den Urlaub, in dem man endlich einmal alles loslassen kann, kann die Depression ausbrechen. Auf der neurobiologischen Seite sind genetische Faktoren depressionsfördernd, dann kann zum Beispiel eine Veränderung bei Stresshormonen die Depression auslösen. Auch Schlag­anfälle, Krebs oder Schilddrüsenerkrankungen können Initialzünder sein. Und hier spielt auch die Ernährung mit hinein. Eine Depression hat nie entweder nur körperliche (neurobiologische) oder psychosoziale Ursachen, sondern es muss auf beiden Seiten nach Ursachen gesucht werden.

Wie die Medizin helfen kann und wo sie an ihre Grenzen stößt

Die Behandlung besteht im Grunde immer aus zwei Säulen: Pharmakotherapie, also die Gabe von Antidepressiva, und psychotherapeutische Verfahren, zum Beispiel die kognitive Verhaltenstherapie (dazu mehr im Kapitel Angststörungen, siehe ab >). Beide Behandlungswege werden in den meisten Fällen kombiniert. Unter den Antidepressiva werden die selektiven Serotonin-Wiederaufnahmehemmer am häufigsten verschrieben, weil sie als besonders gut verträglich gelten. Der Wirkstoff sorgt dafür, dass »verbrauchtes« Serotonin nicht in die Zelle gelangt, wo es »recycelt« wird, sondern dass es weiterhin verfügbar bleibt. Es ist dann mehr Serotonin vorhanden, die Signalübertragung wird verbessert, die Stimmung auch.

Die Erfolgsquote dieser kombinierten Behandlung wird mit 50 bis 70 Prozent angegeben72 und gilt als relativ gute Quote. Aber sieht man es von der anderen Seite, dann sind mehr als ein Drittel aller Betroffenen durch diese therapeutischen Maßnahmen eben nicht von der Depression zu befreien.

Woran liegt das? Nicht jeder Mensch kommt mit einer Psychotherapie zurecht – vielleicht fehlt es ihm an Motivation oder die Therapie passt nicht zu ihm. Ganz abgesehen davon, ist es nicht sicher, dass er überhaupt rechtzeitig einen Therapieplatz bekommt. Bei einer Wartezeit von drei bis neun Monaten kann es in schweren Fällen schon zu spät sein. Auch Antidepressiva sind keine Lösung für alle, denn nicht alle Menschen sprechen ausreichend auf sie an. Und auch hier kommt eine Wartezeit dazu: Es dauert zwei bis vier Wochen, bis ein Antidepressivum wirkt. Antidepressiva bringen außerdem heftige Nebenwirkungen mit sich. Sie können eine emotionale Abstumpfung bewirken und bringen die Betroffenen also vom Regen in die Traufe. Schlafstörungen, verstärkte Ängste und Unruhe kommen dazu. Körperliche Nebenwirkungen sind Übelkeit, Verdauungsprobleme, Gewichtszunahme, verminderter oder gesteigerter Appetit, Kopfschmerzen, Schwindel, veränderter Blutdruck, Herzrhythmusstörungen und Libidoverlust. All dies beeinträchtigt die Lebensqualität auf verschiedenste Weise.

Unser Essen zieht uns runter!


Auch unser Essen macht sich an der Entstehung einer Depression mitschuldig. Die Verdächtigen sind bereits bekannt: hochverarbeitete Lebensmittel voller Zusatzstoffe, zu viel isolierter Zucker und schlechte Fette wirken auf verschiedenen Wegen auf unser Gehirn, die ich später noch im Einzelnen genauer unter die Lupe nehme.

Hier soll eine kurze Vorschau genügen über den unheilvollen Cocktail, den wir uns selbst einschenken: Nach der neuroinflammatorischen Hypothese beeinflussen Entzündungsstoffe, die durch schlechtes Essen gefördert werden, auch das Gehirn. Entzündungsmarker wie CRP, IL-6 und TNF-α sind bei depressiven Menschen deshalb oft erhöht. Weil die miese Ernährung unser Mikrobiom aus dem Tritt bringt, gerät der Darm in Stress und funkt über die Darm-Hirn-Achse entsprechende Stresssignale ans Gehirn. Dazu kommt ein aus dem Gleis geratener Blutzuckerspiegel, der bei Blutzuckerabstürzen für Stimmungstiefs sorgt. Schließlich ist die Produktion von Gehirnbotenstoffen wie Serotonin, Dopamin, Noradrenalin gestört, weil es dem einseitigen Essen an wichtigen Stoffen für unser körperliches und seelisches Wohlbefinden fehlt, wie Tryptophan, B-Vitamine, Omega-3-Fettsäuren, Zink und Magnesium. Fertig ist das Depressions-Gebräu. Besonders augenfällig wird die Verbindung Darm-Gehirn-Depression, wenn man sich vor Augen führt, dass einzelne Bakterienarten sogar das Wohlfühlhormon Oxytocin, das unser Körper auch beim Kuscheln und Umarmen ausschüttet, für uns produzieren – oder eben nicht. Je nachdem, ob wir unser Mikrobiom mit guter Nahrung versorgen oder mit Hochverarbeitetem ruinieren.

DEPRESSION BEI MÄNNERN
Unerkannt und gut verheimlicht
Depressionen sind bei Frauen etwa 50 Prozent häufiger als bei Männern. Allerdings frage ich mich: Stimmt das oder machen sich die Männer hier nur etwas vor? Glücklicherweise hat sich das Männerbild in den letzten Jahrzehnten gewandelt und Gott sei Dank auch das Selbstverständnis der Männer. Ein »Softie« steht zu seinen Gefühlen, und er wird auch darüber reden, wenn es ihm nicht gut geht. Doch das ist nicht immer der Fall.


»Ich bin doch kein Mädchen«: Warum es Männern schwerfällt, über Gefühle zu reden
Natürlich sind nicht alle heutigen Männer zu Softies mutiert. Die harten Kerle, die so schnell nichts umhaut, sind noch immer in der Überzahl. Männer weinen nicht, ein Indianer kennt keinen Schmerz oder »Ich bin doch kein Mädchen« – mit solchen Sprüchen wachsen viele noch immer auf und folgen damit einem toxischen Männlichkeitsideal, mit dem sie sich selbst schaden. Gefühle zu zeigen, gilt als schwach und unmännlich.
Die Erziehung spielt dabei eine riesige Rolle. Eltern behandeln ihren männlichen Nachwuchs anders als den weiblichen, ohne sich dessen bewusst zu sein, und zwar schon vom Säuglingsalter an: Das weinende kleine Mädchen wird eher beruhigend in den Arm genommen, während der kleine Junge entweder abgelenkt oder ihm der Teddy zur Selbstberuhigung in den Arm gedrückt wird. Später werden die Jungen weniger nach ihren Gefühlen gefragt als Mädchen. Und ist Ihnen schon mal aufgefallen, dass die Spielzeug- und Bekleidungsindustrie die Ungleichheit der Geschlechter weiter anfeuert, indem sie in den letzten Jahren ihre Produkte wieder verstärkt auf das männliche und weibliche Klischee zuschneidet? Alte Rollenbilder werden marketingwirksam verpackt. Was für Mädchen das rosa Einhorn, ist für Jungen der Marvel-Superheld. Die Rollenfestlegung wird schon sehr früh geschaffen und damit auch das harte Image. Da wundert es nicht, wenn diese Jungen als Erwachsene ihre (vermeintlich) verletzliche Seite verbergen oder gar nicht erst erkennen.


»Was Ordentliches zwischen die Zähne«: Männliches Essverhalten fördert die Depression
Einen harten Mann haut so schnell nichts um, und das gilt natürlich auch beim Essen. Übergroße Portionen müssen sein, denn ein Mann braucht Energie und Proteine für die Muskulatur. Fleisch satt, vor allem rotes Fleisch von Rind und Schwein, das Schnitzel muss über den Tellerrand ragen und das Steak mindestens ein halbes Kilo auf die Waage bringen. So passt es auch bestens auf den Grill, und mit offenem Feuer zu kochen, ist ja wohl auch die männlichste Form der Essenszubereitung. Salat oder Gemüse gehen höchstens als Deko durch und sind was für Frauen und Weicheier. Außerdem sind Pommes doch auch Gemüse, oder? Burger, Pizza, Döner, Currywurst: Das brauchen wahre Männer zwischen die Zähne! Und gern besonders scharf, denn das auszuhalten, zeichnet den harten Kerl aus. Bundesliga ohne Chips und Knabberkram geht gar nicht, dazu ein paar Bierchen zischen, ja klar. Was Härters darf natürlich auch nicht fehlen. Wer viel verträgt, ist ein echter Mann. Aber gegen ein paar Handvoll Gummibärchen oder einen Donut hin und wieder ist auch nichts einzuwenden.
Was ich hier so provokativ schildere, ist häufig bittere Realität. Viele Männer essen zu viel (rotes) Fleisch, stehen auf Fast Food und hochverarbeitete Lebensmittel – nicht selten auch deswegen, weil selbst zu kochen, nicht auf ihrer Agenda steht. Die Süßliebhaber unter ihnen essen auch noch zu viel Zucker. Damit haben wir wieder alle Faktoren in Sachen schlechtem Essen beisammen, die den Depressionen einen fruchtbaren Nährboden bieten.


»Ach was, das geht schon«: Mangelndes Körperbewusstsein schadet auch der Psyche 
Männer halten sich lange zurück, bevor sie ein Unwohlsein äußern. Dahinter steckt das Selbstbild des starken Mannes und die Tatsache, dass es Männern bisweilen an Körperbewusstsein mangelt. Gefördert wird das durch die frühe Sozialisierung, wenn sie von Kindesbeinen an lernen, bei Schmerzen die Zähne zusammenzubeißen. So wachsen sie damit auf, körperliche Symptome zu ignorieren. Sie gehen seltener zum Arzt als Frauen und lassen weniger Vorsorgeuntersuchungen durchführen.
Wie lässt sich dann das Phänomen »Männergrippe« erklären, das Männern eine geringere Leidensfähigkeit unterstellt als Frauen? Hier wird den Männern offensichtlich unrecht getan, denn Untersuchungen deuten darauf hin, dass Männer tatsächlich stärkere Symptome bei einer Grippe oder Erkältung entwickeln, also heftiger erkranken als Frauen. Das nach außen hin als wehleidig empfundene Jammern hat also eine guten Grund. Männer sind tatsächlich das schwächere Geschlecht in puncto Immunsystem. Das beginnt schon früh mit der höheren Kindersterblichkeit männlicher Babys.


»Was denn? Mir geht’s doch gut«: Tabuthema Psyche 
Das mangelnde Gespür für den eigenen Zustand lässt sich zu 100 Prozent auf die seelische Ebene übertragen. Männer reden nicht über Gefühle, haben aber irgendwo trotzdem welche. Doch wenn sie von klein auf lernen, dass Gefühle nichts für Jungs sind und übergangen werden sollen, dann gehen sie in ihrem Leben genauso damit um. Sich mit einer Depression zu outen, käme einer Kapitulation gleich. Sie gehen dann trotz Leidensdruck nicht zum Arzt, die Depression wird erst gar nicht erkannt und taucht in keiner Statistik auf. Zudem können die Merkmale einer Depression bei Männern sehr untypisch sein und sich in gesteigerter Aggression und Wut äußern. Die Diagnose Depression fällt in diesen Fällen auch dem Arzt schwer.



DAS VERÄNGSTIGTE GEHIRN – WARUM UNS DER KOPF ANGST VORGAUKELT 


Es ist Mitternacht, Sie sind auf dem Heimweg und müssen durch diese enge, schlecht beleuchtete Gasse gehen. Sie stehen vor der Tür des Raums, in dem Ihr Vorstellungsgespräch stattfinden soll, es geht um nichts weniger als Ihren Traumjob. Sie haben nur mal kurz weggeschaut und plötzlich ist Ihr Kind im Kaufhaus nicht mehr zu sehen. Sie sind auf einer Bergwanderung und müssen diesen ungesicherten Weg am Hang entlanggehen, es gibt keine Möglichkeit umzukehren … Ich bin mir sicher, Sie können sich schon bei der Vorstellung solcher Situationen sehr gut ausmalen, wie es Ihnen dabei ginge: Herzrasen, Schweißausbrüche, Nervosität, Fluchtreflex, Panik.

Jeder kennt Angst. Angst ist eine natürliche, eine lebenswichtige Schutzreaktion, die uns hilft, Gefahren zu erkennen und ihnen aus dem Weg zu gehen. Wir brauchen die Angst, sie kann uns das Leben retten. Angst veranlasst uns in Gefahrensituationen zur Flucht oder dazu, uns der Gefahr zu stellen und uns gegen einen Angreifer zu wehren. Aber wenn die Angst da ist, ohne dass eine reale Gefahr dahintersteckt, ist sie überflüssig. In diesem Fall liegt eine Angststörung vor.

Angsterkrankungen: Gelähmt vor Angst, aufgelöst in Panik

In der ICD-10, das ist die 10. Ausgabe der Internationalen Klassifikation der Krankheiten, werden Angststörungen folgendermaßen zusammengefasst: »Angststörungen sind durch das wiederholte Auftreten von Angst, die nicht auf reale Gefahr zurückzuführen ist und nicht unter Kontrolle gebracht werden kann, gekennzeichnet. Die Betroffenen erkennen die Angst häufig als übertrieben oder unbegründet, leiden aber dennoch erheblich darunter.«73 Und die S3-Leitlinie »Angststörungen« der Deutschen Gesellschaft für Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde (DGPPN) und anderer Fachgesellschaften definiert: »Angststörungen sind psychische Erkrankungen, bei denen Angst das Leitsymptom ist, das in seiner Ausprägung und Dauer nicht mehr als angemessene Reaktion verstanden werden kann und mit einem hohen subjektiven Leidensdruck und/oder funktionellen Einschränkungen einhergeht.«74 Die Betroffenen erkennen also glasklar, dass ihre Angst übertrieben ist, können aber nicht dagegen angehen. Die Angst überwältigt sie, sie sind ihr hilflos ausgeliefert.

Alle in Gefahrensituationen so sinnvollen Angstsymptome treten also auch bei einer Angststörung auf – mit dem Unterschied, dass der Auslöser keine wirklich bedrohliche Situation in der Art ist, wie ich sie am Kapitelanfang geschildert habe. Der Krankheitsklassifikation und Leitlinie folgend sind die Ängste bei einer Angststörung übermäßig und unangemessen; sie sind anhaltend oder kehren immer wieder und können sich auf immer mehr Situationen ausweiten. Verständlich, dass die Betroffenen solche Situationen, in denen sie von ihrer Angst überwältig werden, möglichst vermeiden – was erhebliche Einschränkungen im Alltag und Berufsleben zur Folge haben kann. Manche verlassen die Wohnung gar nicht mehr, sie verbringen viel Zeit mit Kontrollzwängen oder isolieren sich sozial.

Bei Angststörungen wird zwischen gerichteten und ungerichteten Ängsten unterschieden. Ungerichtete Ängste treten ohne einen spezifischen äußeren Auslöser auf, gerichtete Ängste werden durch bestimmte Objekte oder Situationen ausgelöst. Sie können alle Bereiche betreffen. Generell unterschieden werden folgende Arten:

	Mit einer generalisierten Angststörung (GAS) sind die Betroffenen ständig besorgt und angespannt. Viele Lebensbereiche, wie Gesundheit, Arbeit und Familie, bieten fortwährend Anlässe für ihre Ängste. Generalisierte Angststörungen sind oft begleitet von Schlafproblemen, Reizbarkeit und Muskelverspannungen.
	Bei einer Panikstörung treten wiederkehrend Panikattacken auf. Sie äußern sich durch plötzliche, intensive Angst mit starken körperlichen Symptomen. Aus Angst vor einer Attacke werden auslösende Situationen oft vermieden.
	Eine soziale Angststörung oder Phobie äußerst sich in intensiver Angst vor negativer Bewertung in sozialen Situationen. Vor einer Gruppe zu sprechen und selbst Small Talk sind für die Betroffenen kaum zu bewältigen. Um diesen Situationen aus dem Weg zu gehen, isolieren sie sich zunehmend.
	Spezifische Phobien können alle Lebensbereiche betreffen und klingen für Außenstehende gelegentlich skurril, wenn sie sich zum Beispiel auf Clowns, Käse, die Farbe Gelb oder die Zahl 13 beziehen. Trotzdem sind es ernst zu nehmende Ängste, die den Alltag beeinträchtigen. Verbreitet sind zum Beispiel Spinnenphobie, Höhenangst oder Flugangst.
	Eine Agoraphobie ist oft mit einer Panikstörung verbunden. Die Betroffenen haben Angst vor Orten oder Situationen, in denen eine Flucht schwierig wäre (z. B. Menschenmengen, öffentliche Verkehrsmittel). Sie ist übrigens nicht mit Platzangst gleichzusetzen, die sich auf die Angst vor großen, leeren Plätzen bezieht.


Klassifizierung von Angsterkrankungen

[image: Klassifizierung von Angsterkrankungen]


Zahlen, Daten, Fakten: Wer ist betroffen?

Daten des Robert Koch-Instituts zufolge erhielten im Jahr 2023 bundesweit fast 8 Prozent der Erwachsenen in Deutschland eine ambulante Diagnose »Angststörung«. Darunter befanden sich fast doppelt so viele Frauen (knapp 10 Prozent) wie Männer (5,4 Prozent). Am besten gewappnet gegen die Angst waren die 30-Jährigen, aber auch unter diesen waren immer noch 8,6 Prozent Frauen und 4,3 Männer betroffen. Bei Frauen war im Alter von 60 bis 69 Jahren der Anteil mit 11,4 Prozent am höchsten, bei Männern im Alter von 50 bis 59 Jahren mit 6,4 Prozent.75

Es kann also jeden treffen, über alle Altersklassen hinweg. Während das Robert Koch-Institut oft auf Befragungen zurückgreift, können Krankenkassen nur das auswerten, was offiziell diagnostiziert wurde. Das erklärt, warum die Zahlen aus Krankenkassenquellen teilweise niedriger sind. So wurden von der AOK im Jahr 2023 weniger als 5 Prozent ihrer Versicherten mit der Diagnose Angststörung erfasst, während das Robert Koch-Institut für dasselbe Jahr gut 13 Prozent der Erwachsenen in Deutschland nennt, die über eine auffällige Belastung durch Angstsymptome berichteten. Ein Grund für die Diskrepanz ist, dass vom RKI nicht die Diagnosen erfasst wurden, sondern die eigene Auskunft der Betroffenen.

Aber noch ein anderer Grund lässt die AOK-Zahlen niedriger erscheinen: Die Praxen kodieren die Diagnose zu selten – auch weil in den Hausarztpraxen das Thema Angststörung selten der Grund für eine Konsultation ist. Würden die Praxen wirklich alle Diagnosen kodieren, die bestehen oder bestanden, dann wäre der Zeitaufwand sehr hoch. Auch schrecken nicht wenige Ärzte vor der Dokumentation einer psychischen Dia­gnose in den Akten zurück, weil dies den Abschluss einer Berufsunfähigkeitsversicherung oder Lebensversicherung ex­trem teuer oder unmöglich macht. Aber egal ob 8 oder 5 Prozent – meiner Ansicht nach kommt es auf die genauen Zahlen gar nicht an. Fest steht, dass Ängste weit verbreitet sind.

Zudem zeigen Daten der Kaufmännischen Krankenkasse (KKH) einen Anstieg um 77 Prozent im Vergleich zum Jahr 2008 – also in einem Zeitraum von 15 Jahren. Es ist nicht zu verleugnen, dass die Anzahl der Menschen, die von Angststörungen getroffen sind, ansteigt. Die Coronajahre haben sicher ihren Teil dazu beigetragen, ebenso wie die zunehmend unsicherere Situation auf der Welt. Reale, berechtigte Ängste können sich verselbstständigen, eine Angststörung ist entstanden.

Wie die Medizin helfen kann und wo sie an ihre Grenzen stößt


Wie Angststörungen behandelt werden sollten, gibt die sogenannte S3-Leitline »Behandlung von Angststörungen« vor.76 Die Einzelheiten hängen von Art, Schwere und Dauer der Störung ab – also ob es sich um eine generalisierte Angststörung, eine Panikstörung, eine soziale Phobie oder eine spezifische Phobie handelt. Generell beinhalten die Leitlinien die Behandlungs­elemente Psychotherapie, Medikamente, Entspannungsverfahren, Sport und die Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe.

Meistens versucht man, die Störung durch Psychotherapie zu behandeln, in schwereren Fällen kommen auch Medikamente dazu. Bei Angststörungen wird besonders die kognitive Verhaltenstherapie empfohlen, und hier wiederum insbesondere für Panikstörungen, soziale Phobien und generalisierte Angststörungen. Bei dieser Therapieform geht es darum, zuerst einmal die negativen Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen zu erkennen, sie zu hinterfragen und natürlich dann auch, sie systematisch zu verändern. Die Grundidee dahinter lautet: »Was wir denken, beeinflusst, wie wir uns fühlen und verhalten.« Es geht also darum, das Denkmuster zu verändern, das die unbegründeten Ängste befeuert. Denn bei Angststörungen führen verzerrte Denkmuster (z. B. »Gleich werde ich ohnmächtig«) und Vermeidungsverhalten (z. B. nicht Bus zu fahren) dazu, dass Ängste aufrechterhalten oder sogar verstärkt werden. Die Therapie hilft, solche Denkmuster aufzubrechen und zu relativieren. Ein zentrales Element ist die Konfrontation mit den angstauslösenden Situationen. Wer Höhenangst hat, steigt dann mit dem Therapeuten womöglich auf einen Turm, wer eine Sozialphobie hat, wird begleitet in einen vollen Bus einsteigen oder einen kurzen Vortrag halten müssen. Auf diese Weise kann gelernt werden, wieder ein »normales« Verhältnis zu den beängstigenden Situationen aufzubauen. Die Therapie zeigt gute Erfolge, meist besser als Medikamente. Ihre Erfolgsquote wird mit 65 bis 90 Prozent angegeben.

Reicht die Therapie nicht aus, werden zusätzlich Medikamente gegeben. Hier gibt es eine Überschneidung zu Antidepressiva: Es kommen auch Serotonin-Wiederaufnahmehemmer zum Einsatz, das Prinzip habe ich schon bei den Depressionen beschrieben (siehe >). Sie werden speziell bei Panikstörungen, Sozialphobie und generalisierten Angststörungen eingesetzt. Stehen körperliche Symptome wie Herzrasen, Anspannung und vermehrtes Schwitzen im Vordergrund, werden eher Serotonin-Noradrenalin-Wiederaufnahmehemmer verschrieben. Andere Medikamente helfen bei überaktiven Nerven und Anspannung und selbst Antihistaminika, die sonst bei Allergien gegeben werden, sowie Lavendelöl wirken beruhigend. All diese Medikamente werden verordnet, um das Übererregungssystem des Gehirns herunterzufahren. Sie wirken vor allem auf die Amygdala, das Angstzentrum, sowie auf den präfrontalen Cortex, der für Kontrolle und Bewertung zuständig ist.

Jede Therapie hat ihre Grenzen. Gerade bei der Psychotherapie ist der Behandlungserfolg ganz stark davon abhängig, wie gut die Patienten mitarbeiten. Es erfordert großen Mut, sich seinen Ängsten zu stellen, zum Beispiel vor eine Menschenmenge zu treten, wenn man sich lieber in einer Ecke verkriechen möchte, oder bei einem Kontrollzwang fünf grade sein zu lassen. Nicht jeder schafft das. Und nicht bei jedem wirken die Maßnahmen ausreichend, manchmal auch gar nicht. Medikamente sind im Grunde nur eine Krücke, denn sie lindern zwar die Symptome, ändern aber nichts an den Denk- und Verhaltensmustern. Zudem wirkt in 30 bis 40 Prozent der Fälle das erste verordnete Medikament nicht und es sind ein paar Versuche nötig, bis ein wirksames gefunden ist.

Wir füttern unsere Angst!

Doch woher kommt diese gesteigerte, diese irrationale Angst? Unser Essen, also das, womit wir auch unser Gehirn füttern, ist nicht ganz unschuldig daran. Ich möchte mich ungern wiederholen und verweise deshalb der Einfachheit halber auf das Kapitel »Die neuen Volkskrankeiten: Depressionen, Angsstörungen, Hyperaktivität«. Die Mechanismen, wie schlechtes Essen die psychische Störung füttert, sind exakt dieselben (siehe >).

Aber warum entwickelt dann der eine eher eine Depression, die andere eine Angststörung? Oder besser gesagt: Warum überwiegt beim einen die Angst, bei der anderen die Depression? – Denn in den meisten Fällen gibt es die eine nicht ohne die andere Störung. Dazu gibt es verschiedene Theorien:77

	Genetische und biologische Veranlagung. Jeder Mensch hat ein anderes neurobiologisches Profil. Wo die einen eher zu einer hyperaktiven Stressachse tendieren, was die Angst triggert, tendieren andere eher zu Unteraktivität (Hypoaktivität) im Belohnungssystem und damit zu Depressionen. Deshalb wirkt auch die Ernährung auf diese Systeme unterschiedlich – je nach Ausgangslage.
	Unterschiedliches Mikrobiom. Ein Ungleichgewicht kann beim einen Menschen eher Unruhe und Angst, beim anderen eher Antriebslosigkeit und Depression verursachen, je nach Zusammensetzung des Mikrobioms.
	Unterschiedlicher Stoffwechsel und Hormonlage. Blutzuckerschwankungen führen bei den einen zu innerer Unruhe (Angst), bei den anderen zu Erschöpfung (depressiv). Auch Schilddrüse, Insulinresistenz oder Vitamin-D-Spiegel beeinflussen die Richtung der Symptome.
	Individuelles Neurotransmitter-Gleichgewicht. Je nachdem, welche Neurotransmitter erhöht oder erniedrigt sind, wird eher die Angst geschürt oder eher eine Depression genährt.
	Auch die psychologischen Vorerfahrungen spielen hinein. Wer in der Vergangenheit Trauma oder Dauerstress erlebt hat, reagiert möglicherweise verstärkt mit Angst. Andere Menschen haben eher ein Muster von Rückzug, Resignation oder Selbstabwertung – das passt besser zu Depression.



DAS HYPERAKTIVE GEHIRN – ADHS: MEHR ALS EINE MODEERKRANKUNG


»Und die Mutter schaute stumm auf dem ganzen Tisch herum.« Der »Struwwelpeter« von Heinrich Hoffmann, aus dem das Zitat stammt, ist weltberühmt und genauso berüchtigt. Der ungezogene Zappelphilipp aus einer der Geschichten kann beim Essen am Tisch einfach nicht still sitzen. Es kommt, wie es kommen musste: Er kippt mit dem Stuhl nach hinten und reißt das ganze Tischtuch mit Geschirr und Speisen mit sich, von der Mutter mit einem stummen Blick quittiert. Heinrich Hoffmann wollte im »Struwwelpeter« mahnend auf ungehorsames Verhalten von Kindern hinweisen. Was als abschreckendes Kinderbuch mit riesigem moralischem Zeigefinger gedacht war, beschrieb womöglich schon zu seiner Veröffentlichung 1845 verschiedene psychische Auffälligkeiten und Philipp, der Zappelphilipp, litt klar unter einer Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitätsstörung, kurz ADHS. Hoffmann war das mit Sicherheit nicht bewusst. Dass die Zappeligkeit und die Unaufmerksamkeit mancher Kinder eine Erkrankung sein könnte, wusste man im 19. Jahrhundert noch nicht.

Allerdings spricht nach einer neuen Studie der University of Pennsylvania einiges dafür, dass ADHS evolutionär gesehen in bestimmten Situationen Vorteile mit sich brachte. Denn ein Charakteristikum von Menschen mit ADHS ist, dass sie blitzschnell reagieren, dass sie mutig, manchmal unüberlegt agieren, aber auch sehr kreativ sein und um die Ecke denken können. Aufgrund von bereits bestehenden Diagnosen und von Selbstauskünften sprachen die Forscher bei Versuchsbeginn rund 200 der 460 Teilnehmer, also knapp der Hälfte, einen signifikant erhöhten ADHS-Wert zu. Die Teilnehmer sollten in einem Onlinespiel innerhalb von acht Minuten so viele Beeren wie möglich sammeln. Die Beeren hingen in Büschen und je stärker ein Busch abgeerntet war, desto weniger Beeren waren daran. Die Versuchsteilnehmer sollten sich entscheiden: Suche ich akribisch am abgeernteten Busch weiter oder halte ich nach einem anderen Busch Ausschau, an dem sich noch viele Beeren befinden. Menschen mit ADHS wechselten beim Beerensammeln schneller den Busch und hatten am Ende mehr Beeren im Korb als die Leute ohne ADHS-Symptome.78

Die Versuchsanordnung lässt erahnen, dass ADHS in einiger Hinsicht ein Überlebensvorteil war, wenn schnelles Handeln und Denken, der Blick über den Tellerrand hinaus und kreative und ungewöhnliche Lösungen besser zum Ziel führen konnten. Solche Eigenschaften sind heute nur noch in wenigen Bereichen gefragt. So haben zum Beispiel viele Profiballsportler eine ADHS-Diagnose – ein Indiz dafür, dass überbordend wirkende Gedanken und Handlungen von Vorteil für die agierende Gruppe sein kann. Auch die Studie aus Pennsylvania weist ganz deutlich darauf hin. Heute geht es aber eher darum, stundenlang im Büro, in der Uni oder in der Schule auf einem Stuhl zu sitzen. Impulsivität und körperliche Schnelligkeit gelten schon im Kindergarten und in der Schule eher als Nachteil. In Afrika dagegen, wo in manchen Gebieten Kinder in einem lockeren Verband mit anderen Kindern in einer Dorfgemeinschaft aufwachsen, kennt man die Diagnose nicht. Diese Kinder müssen nicht stundenlang auf der Schulbank sitzen und sich konzentrieren. So gesehen handelt es sich um ein kulturelles Phänomen. Auch hier in Europa gibt es das Zappelphilipp-Phänomen erst, seit Kinder in die Schule gehen müssen.

Wir Menschen können die positiven Attribute im Alltag heute oft nicht ausleben. Das ADHS-Gehirn hat Vorteile in natürlicher Umgebung, die sich aber in der Zivilisation umkehren. So gesehen ist das ADHS-Gehirn ein Opfer der Sesshaftigkeit, der Einseitigkeit von Ackerbau und Viehzucht. Und jetzt ist ein weiterer Nachteil dazugekommen durch Industriefood mit Süßstoffen, Farbstoffen und Zucker, die eine katastrophale Situation schaffen.

Hyperaktivität: Flatternde Gedanken, rastloser Körper

ADHS ist eine neuronale Entwicklungsstörung, die durch eine komplexe Entwicklungsverzögerung im Selbstmanagementzentrum des Gehirns verursacht wird. Die ICD-11, die 11. Ausgabe der Internationalen Klassifikation der Krankheiten, beschreibt ADHS so: »ADHS ist gekennzeichnet durch ein anhaltendes Muster (mindestens sechs Monate) von Unaufmerksamkeit und/oder Hyperaktivität-Impulsivität, das einen direkten negativen Einfluss auf schulische, berufliche oder soziale Funktionsbereiche hat.«

Die Funktionsbereiche sind vor allem diese drei:

	Wahrnehmungsbereich (Aufmerksamkeit): leichte Ablenkbarkeit, Tagträumerei, mangelndes Durchhaltevermögen, Kritikempfindlichkeit, extreme Vergesslichkeit.
	Sozialisationsbereich: Impulsivität mit spontanem Handeln ohne vorheriges Nachdenken, mangelnde Selbststeuerungsfähigkeit, niedrige Frustrationstoleranz, Schwierigkeiten, planvoll zu handeln und sich selbst zu organisieren, Antrieblosigkeit.
	Motorischer Bereich: Zappeligkeit, Ungeschicklichkeit in Grob- und Feinmotorik, falsche Kraftdosierung.79



Außerdem typisch: Die Symptome treten vor dem zwölften Lebensjahr auf, passen nicht zum üblichen Entwicklungsstand, sind in mehreren Lebensbereichen vorhanden und nicht durch andere Störungen erklärbar.

Die ICD-11 kennt drei Erscheinungsformen: Entweder steht die Unaufmerksamkeit im Vordergrund oder die Hyperaktivität, oder beide halten sich die Waage.80 Ohne das H, also ohne die Hyperaktivität, äußert sich das Syndrom nach außen deutlich anders. Es wird dann Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom (ADS) genannt und obwohl sich die Auswirkungen anders darstellen, gilt es als Unterform von AHDS.

Unterschiede ADHS und ADS81
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Zahlen, Daten, Fakten: Wer ist betroffen?

Vom diesem reinen Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrom (ADS) ohne Hyperaktivität sind vor allem Mädchen betroffen, für die ein eher stilles, träumerisches Wesen charakteristisch ist. Sie sind zwar unaufmerksam, aber meist auch eher unauffällig und werden dadurch häufig übersehen. Sie vergessen Hausaufgaben, scheinen oft nicht zuzuhören, sich in Traumwelten zu verlieren und werden gern als faul bezichtigt.

ADHS-Kinder wirken wie das genaue Gegenteil: laut und zappelig. Die Unaufmerksamkeit eint ADSler und ADHSler wieder. Bezeichnenderweise sind mehr Jungen als Mädchen von ADHS betroffen. Genauer gesagt bekommen etwa viermal mehr Jungen als Mädchen diese Diagnose. Die ADHS-Kinder können nicht still sitzen, sich nicht konzentrieren, nicht zuhören, bekommen kaum einmal etwas zu Ende, stören viel und sind manchmal schwer zu bändigen.

Weil ADS sehr viel unauffälliger ist – und wohl auch, weil Kinder mit ADS weniger anecken und weniger störend sind –, wird es nicht so oft diagnostiziert wie ADHS. Was nicht heißt, dass es seltener vorkommt. Es wird einfach seltener erkannt.


Ich würde es vereinfacht so ausdrücken: ADS ist mehr nach innen, ADHS mehr nach außen gerichtet. Verständlicherweise wird ADS deshalb auch seltener erkannt als das so viel auffälligere ADHS. Dass das eine mehr Mädchen, das andere mehr Jungen betrifft, passt zu den Geschlechterstereotypen: das verträumte, stille, zurückgezogen Mädchen, der laute, wilde, impulsive Junge. Es ist eine spannende Frage, wie es zu dieser geschlechtsspezifischen Ausprägung kommt, und die Antworten kommen aus verschiedenen Richtungen. Die Biologie sagt, dass es mit der unterschiedlichen Hirnentwicklung zusammenhängt, denn der Bereich für Impulskontrolle entwickelt sich bei Jungen langsamer als bei Mädchen. Zudem bewirkt Testosteron, dass Jungen mehr Bewegungsdrang verspüren. Soziologie und Psychologie machen hingegen eher Erziehung und soziale Normen dafür verantwortlich, wie sich die Störung äußert.

Der ADHS Deutschland e. V. zufolge leiden etwa fünf Prozent der Kinder und Jugendlichen im Alter von 3 bis 17 Jahren an ADHS. Mit steigender Tendenz: Unterschiedliche Studien zeigen, dass die Anzahl der ADHS-Diagnosen sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen deutlich zunimmt. Obwohl man ADHS vor allem aus dem Kindesalter kennt, sind längst nicht nur Kinder betroffen. Bei manchen »wächst sich die Störung aus«, bei anderen bleibt sie bestehen. Die Zahlen Erwachsener, die von ADHS betroffen sind, liegen noch bei durchschnittlich gut drei Prozent. Da Erwachsene sich jedoch oft »besser im Griff« haben, und sich teilweise selbst Strategien zugelegt haben, die Störung zu verbergen und damit zurechtzukommen, wird eine gewisse Dunkelziffer vermutet. Unter Erwachsenen tritt dieses Phänomen überhaupt erst in den letzten Jahren zutage.

ADHS: Zahlen und Fakten
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Wie die Medizin helfen kann und wo sie an ihre Grenzen stößt


Zuerst einmal muss zweifelsfrei festgestellt werden, dass es tatsächlich ADHS ist, was ein Kind so außer Rand und Band geraten lässt. Denn die typischen Anzeichen von ADHS können genauso von einer Art Zucker-High ausgelöst werden. Eltern kennen das, wenn ihre Kinder nach dem Kindergeburtstag mit reichlich Kuchen und Süßigkeiten völlig aufgedreht nach Hause kommen, wie angestochen durchs Haus rasen, vor lauter hysterischer Überdrehtheit anfangen zu weinen und nicht ins Bett zu kriegen sind. Die Symptome eines dauerhaft hohen Zuckerlevels können mit denen von ADHS verwechselt werden, vor allem, weil ADHS eine Art Modediagnose zu sein scheint. Ist es etwa cool, ein Kind mit ADHS zu haben? Man könnte es meinen, selbst Ärzte sind mitunter schnell mit dieser Diagnose dabei.

Eltern, die den Verdacht haben, dass ihre Kinder von ADHS betroffen sind, nutzen zur Diagnose oft einen ADHS-Test, den man im Internet finden kann. Die Ergebnisse sind aber aus ärztlicher Sicht nicht immer korrekt und sollten unbedingt durch einen Facharzt überprüft werden. Trotzdem, der Stempel ist dann schon einmal aufgedrückt und es muss gegebenenfalls der Gegenbeweis gefunden werden – dass es doch kein ADHS ist.

Wenn die Diagnose klar ist, wird ADHS multimodal behandelt, das heißt, dass verschiedene Behandlungsmethoden Hand in Hand gehen sollen. Die Verhaltenstherapie ist vor allem bei kindlichem ADHS wirksam. Die Kinder lernen dabei, sich selbst besser zu steuern, werden in sozialem Verhalten und im Lösen von Problemen geschult. Auch das Umfeld sollte einbezogen werden und es sollte Verständnis für die Symp­tome von ADHS geschaffen werden – ob zu Hause oder in der Schule. Von dort kann Unterstützung zum Beispiel durch Lernhilfen kommen. Und nicht zuletzt sind natürlich auch Medikamente am Start, vor allem das durchaus umstrittene Methylphenidat, besser als Ritalin bekannt. Es wirkt in 70 bis 80 Prozent der Fälle und macht die Kinder ruhiger und konzentrationsfähiger. Doch oft verändert es auch ihr Wesen. Das macht den Kindern selbst, aber auch den Eltern gelegentlich zu schaffen. Manche Kinder sagen, sie fühlen sich wie Aliens, sind nicht mehr sie selbst, und das belastet sie sehr. Sie kommen dann vielleicht in der Schule besser zurecht, fühlen sich aber falsch in ihrer Haut. Manche setzen das Medikament aus diesem Grund wieder ab. Weiter Nebenwirkungen von Ritalin können Appetitmangel, Gewichtsverlust, Kopfschmerzen und Schlafstörungen sein.

DAS ÜBERLASTETE GEHIRN 
Warum unsere Aufmerksamkeitsspanne rapide sinkt
»Pling – pling – pling – pling …« Im Zeitalter des Smartphones sind wir alle so von unserem Gerät gefangen, geradezu versklavt, dass wir bei jedem neuen »Pling« wie ferngesteuert sofort auf den kleinen Bildschirm starren müssen. Auf einen Blick erfahren wir das Allerallerwichtigste: welcher Hollywoodstar sich von welchem Hollywoodsternchen getrennt hat, was die entfernte Bekannte gerade zu Mittag isst, welche neuen Irrsinnigkeiten sich ein US-Präsident ausgedacht hat, wo gerade ein Sack Reis umgefallen ist. Und das alles gleichzeitig. Die Tagesschau gibt es auch in 100 Sekunden, Tweets in 280 Zeichen und TikTok-Videos in drei Minuten.
Das Stichwort lautet – kurz und knapp – digitale Reizüberflutung. Sie trainiert das Gehirn auf kurzfristige Reize, sodass es verlernt, sich länger auf eine Sache zu konzentrieren. Ungefähr zehn Millionen Einzelinformationen prasseln jede Sekunde auf uns ein. Wenn wir zum Beispiel im Büro sitzen, nehmen wir die Temperatur, das Licht, den Luftstoß aus dem geöffneten Fenster wahr. Das klingelnde Telefon, die lauten Kollegen und das Gequatsche vom Schreibtisch gegenüber kommen oben drauf. Und nun auch noch die ständig auf uns einwirkenden Nachrichten und Null-Nachrichten von überallher.
Unsere Aufmerksamkeit hilft, diese Informationen zu filtern und gut mit unseren Aufmerksamkeitsressourcen umzugehen. Das muss sie auch, weil die Gehirnkapazität, die all diese Informationen verarbeitet, limitiert ist. Es können nicht alle Reize gleichzeitig verarbeitet werden. Forscher zeigen, dass das ständige Wechseln zwischen verschiedenen Aufgaben uns bis zu 40 Prozent unserer Produktivität kosten kann – auch wenn das Switchen selbst nur wenige Millisekunden dauert.
Und wir kennen keine Pausen mehr. Die permanente Ablenkung verhindert Phasen der inneren Ruhe und Refokussierung. Das Gehirn braucht aber Leerlaufzeiten, um Informationen zu verarbeiten und Konzentration zu regenerieren. Haben wir heute mal ein paar Minuten Leerlauf, dann greifen wir automatisch zum Smartphone.
Es kommt noch ein weiterer Aspekt dazu, der indirekt auch unsere Ernährung betrifft: Die schnellen digitalen Belohnungen aus Likes, Nachrichten und Videos führen zu häufigen Dopaminausschüttungen. Das Gehirn gewöhnt sich an hohe Reizdichte und Belohnung, und echte Aufgaben wirken im Vergleich »langweilig«. Das führt dazu, dass die Konzentration sinkt. Da wir ja wissen, dass auch unsere Ernährung diesen Dopaminreiz bedient, haben wir mit Chips, Keksen, Cola und Co. einen verstärkenden Faktor.


Wir essen uns immer hibbeliger!

Ich habe es schon erwähnt: Zu viel Zucker kann dieselben Symptome wie ADHS auslösen, das wurde in zahlreichen Studien bewiesen.82 Überhaupt ist eine ungesunde und einseitige Ernährung, die hauptsächlich aus Fast Food und anderen hochverarbeiteten Lebensmitteln, viel Süßkram und wenig Gemüse und Obst besteht, der beste Nährboden für die neuronale Entgleisung. Hier fehlen wichtige Nährstoffe wie zum Beispiel Omega-3-Fettsäuren, die das Gehirn braucht. Andere dagegen sollten erst gar nicht zu unserer Ernährung gehören.

In einigen Studien konnte schon gezeigt werden, das Lebensmittelfarben, sogenannte Azofarbstoffe, mit Hyperaktivität in Zusammenhang stehen. Und schauen wir uns doch einmal die Produkte der Lebensmittelindustrie an, die extra für Kinder attraktiv gemacht werden, natürlich mit hübschen bunten Farben. Erfrischungsgetränke, Süßigkeiten, Kuchen und Eiscreme – überall sind diese Farbstoffe zu finden. Sie heißen E 102 (Tartrazin), E 104 (Chinolingelb), E 110 (Gelborange FCF), E 122 (Carmoisine), E 124 (Ponceau 4R) und E 129 (Al­lurarot AC)83 – und zünden mit ihrer schreienden Buntheit ein farbenprächtiges, aber leider sehr negatives Feuerwerk in unseren Kindern.

Wir hatten bei den Ernährungsdocs eine ganze Familie, in der der Vater und beide Söhne unter ADHS bzw. ADS litten, besonders der jüngere Sohn, der zwölf war. »Manchmal drehe ich regelrecht durch«, war seine Aussage. Er nahm seit acht Jahren täglich Abführmittel und sein Ernährungsprotokoll zeigte eine tägliche Zuckerzufuhr von 160 Gramm – daher reduzierten wir den Zucker ganz stark und legten den Schwerpunkt auf Pro- und Präbiotika für das Darmmikrobiom. Nur langsam fand der Junge Gefallen an der neuen Ernährung, konnte den Zucker mit der Zeit aber auf ein Drittel reduzieren. Gleichzeitig war eine Verdopplung der Omega-3-Fettsäuren im Blut zu messen. Das Abführmittel konnte sogar tageweise ganz weggelassen werden und der junge Patient wurde konzentrierter und ruhiger.


WIE ERNÄHRUNG UNSERE PSYCHE KRANK MACHT


Wie man es dreht und wendet, es läuft immer wieder darauf hinaus: Unsere Ernährung beeinflusst unser psychisches Wohlergehen in ganz erheblichem Maße. Unser »westlicher Lebensstil« – der Lebensstil, den wir für so fortschriftlich halten – ruiniert uns. Nicht nur körperlich, sondern auch psychisch.

Ich habe schon wiederholt beschrieben, was uns da so krank macht. Im Grunde kann man es aber recht einfach ausdrücken: Es ist das nicht artgerechte Essen, das unnatürliche Essen. Morgens mit völlig übersüßtem Fertigmüsli oder mit Weißmehlbrötchen ohne jeden Nährstoffgehalt und mit süßem Aufstrich in den Tag starten, sich mittags mittels Fast Food, Fleischbergen und Zusatzstoffen ins Mittagskoma futtern und abends reichlich Fast Food und Junkfood in verschiedenen Varianten in sich hineinstopfen – im Zweifel vor dem Fernseher. Zwischendurch gibt’s noch das eine oder andere Teilchen aus der Bäckerei oder von der Süßwarenindustrie. Wer sich so ernährt, hält das wahrscheinlich für völlig normal, wird sich damit aber unweigerlich sehr schaden.


WIE FERNGESTEUERT – EIN KOMPLEXES ZUSAMMENSPIEL 


Die Mechanismen, wie uns diese typische Ernährungsweise geradezu um den Verstand bringt, habe ich in diesem Buch schon öfter anklingen lassen und will sie hier im Einzelnen etwas näher beschreiben. Bedenken Sie dabei: Wir sind zwar keine Maschinen, sondern Individuen, aber in unserem hochkomplizierten Stoffwechsel greifen alle Rädchen wie bei einer Super-Hochleistungsmaschine ineinander.

Während meiner Studienzeit hatte ich ein riesiges Plakat mit den wichtigsten biochemischen Stoffwechselvorgängen im menschlichen Körper an der Wand hängen. Haben Sie so eine Darstellung schon einmal gesehen? Auf den ersten Blick könnte man sie für das filigrane Kunstwerk eines detailversessenen Künstlers halten und im Grund ist es das auch. Man sieht eine Unzahl chemischer Formeln, die alle miteinander auf die ein oder andere Weise in Beziehung gesetzt sind. Das Zentrum bildet der sogenannte Citratzyklus, in der Mitte als Kreis zu erkennen. Mir hat es immer geholfen, einen Blick auf dieses Kunstwerk der Natur zu werfen, um mir zu verdeutlichen, wie unfassbar komplex die Vorgänge im menschlichen Körper sind, wie alles zusammenspielt und wie auch nur eine geringe Abweichung an einer Stelle gleich eine ganze Kaskade von Auswirkungen hat.

Genialerweise verfügt unser Körper über unzählige Möglichkeiten, solche Abweichungen auszugleichen. Das muss er auch, weil er permanent auf äußere Einflüsse reagieren muss. Auch mit hin und wieder schlechtem Essen kommt er zurecht. Mal ein Burger mit Pommes oder eine Handvoll Gummibärchen bringen ihn nicht gleich um, doch alles hat seine Grenzen. Sind wir diesem schlechten Einfluss dauerhaft ausgesetzt, dann verschiebt sich das Gleichgewicht nach und nach in eine ungute Richtung. Dazu kommt, dass wir uns diesem Einfluss nicht mehr entziehen können, weil wir psychisch süchtig nach dem krank machenden Essen geworden sind. Wie ein Raucher nach der nächsten Zigarette giert, gieren wir nach mehr Essen, das uns krank macht.
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Schlechtes Essen wird nie ausschließlich die eine oder die andere bestimmte gesundheitliche Auswirkung haben. Die Folge davon sind immer mehr oder weniger alle Reaktionen zusammen, die ich in den folgenden Kapiteln beschreibe. Das heißt, es wird nie nur eine Verschiebung in die negative Richtung geben, während alles andere unberührt bleibt. Alles hängt mit allem zusammen. Esse ich dauerhaft zu viel Zucker, spielt nicht nur der Blutzuckerspiegel verrückt, sondern ich hungere damit auch mein Mikrobiom aus. Die Bakterienbesiedlung im Darm verschiebt sich, hin zu ungünstigeren Bakterien. Dasselbe passiert, wenn ich meinem Mikrobiom nicht genug Ballaststoffe gebe. Ein verarmtes Mikrobiom aber fördert Entzündungen im Körper und gibt über die Darm-Hirn-Achse Alarmsignale an das Gehirn weiter. Zudem wird der Darm mit winzigen Löchern perforiert und es gelangen dadurch Stoffe ins Blut, die dort nicht hingehören. Genauso begünstigt die Blutzuckerachterbahn Entzündungen über einen hohen Insulinspiegel, der entzündungsfördernde Stoffe ebenso triggert wie Glukose sogenannten oxidativen Stress und damit ebenfalls Entzündungen erzeugt.

Wenn wir uns schlecht ernähren, hat dies nicht nur einzelne Auswirkungen auf unsere Gesundheit, sondern es hat eine Vielzahl von negativen Folgen. 

Dadurch, dass schlechte Ernährung viele Organe schädigen kann und diese auch noch untereinander kommunizieren, wird deutlich, dass Krankheiten nicht singulär zu betrachten sind, sondern sich in verschiedenen Bereichen hochschaukeln können. Zum Beispiel fördert Diabetes Typ 2 Depressionen, was auch Übergewicht oder Parodontitis bewirkt. Bestehen jetzt alle drei Diagnosen, potenziert sich das Risiko für die Psyche erheblich. Wenn ich also im Folgenden die einzelnen Aspekte aus der Nähe betrachte, müssen Sie die verschiedenen anderen Aspekte mehr oder weniger mitdenken.

Das alles klingt kompliziert, und das ist es auch. An den krankhaften Auswirkungen der schlechten Ernährung sehen wir sehr gut, wie flexibel und anpassungsfähig unser eigener Bioreaktor ist. Er kommt aber über einen längeren Zeitraum nicht damit zurecht, nicht artgerecht behandelt zu werden.

Mikrobiom und Psyche: Darmbakterien steuern unser Glück – und unser Unglück 


Nun kommen wir etwas ausführlicher zum Zusammenhang von Darm und Psyche, den ich Psyche-Darm-Paradox genannt habe. Paradox auch deshalb, weil auf diesem Weg Erstaunliches geschieht: Der Darm gibt die Befehle, das Gehirn ist Befehlsempfänger – Darmwindung schlägt Hirnwindung! Hier zeigt sich einmal mehr, dass unser Verstand nicht über allem steht, obwohl wir uns das gern so vorstellen. Wir können nur eingeschränkt mit unseren eigenen Gedanken und unserer Vernunft steuern, wie es uns geht – wir sind wie ferngesteuert.

Genauer gesagt ist es nicht in erster Linie der Darm selbst, der das Steuer in der Hand hält, sondern es sind seine äußerst agilen Bewohner, die Darmbakterien. Der Begriff »Darmflora« stammt noch aus einer Zeit, in der man es nicht besser wusste, er wird aber, wie man heute weiß, der Vielfalt der Bewohner nicht gerecht. Denn Flora heißt »Pflanzenwelt«. Die Bakterien, Viren, Pilze und Einzeller und deren genetisches Material in unserem Darm sind aber keine Pflanzen, sondern eine eigene Organismengruppen. Deshalb treffen es die Begriffe (Darm-)Mikrobiom oder auch Mikrobiota viel besser. Damit wird die Gesamtheit aller Mikroorganismen umfasst, die sich in unseren Darmwindungen tummeln. Und die ist wirklich ungeheuer faszinierend. Erst einmal ihre schiere Menge: Wir tragen rund 39 Billionen Mikroorganismen in und auf uns – etwa so viele wie menschliche Zellen – und die mikrobielle DNA im Körper übertrifft die menschliche sogar um das Hundertfache. Das Mikrobiom befindet sich überall, nicht nur im Verdauungstrakt, sondern auch auf der Haut.

Ein Beispiel für Symbiose, das jeder kennt, sind die Seeanemone und »Nemo«, der Clownfisch aus dem Disneyklassiker »Findet Nemo«. Die Seeanemone bietet Schutz und Nahrungsreste und Nemo hat ein Zuhause, das er mit Leib und Leben verteidigt. Ähnlich ist es bei den Mikroben und unserem Darm.


Gehen wir die Besiedlung des Verdauungstrakts mal von oben nach unten durch: Bereits im Mund, speziell auf der Zunge und in den Speicheldrüsen, befindet sich eine Vielzahl von Mikroben. Im Magen ist das Mikrobiom wegen des sehr sauren Milieus nicht so dicht, aber einige Mikroben können sich dort halten. Im Dünndarm kommen auch Mikroben vor, aber die Dichte ist viel geringer als im Dickdarm. Der Grund sind die Verdauungsprozesse, die das Wachstum von Mikroben behindern.

Im Dickdarm aber, da herrscht das reinste Mikrobenparadies. Dort sind mit 90 bis 95 Prozent der gesamten Mikrobiombesiedlung Vielfalt und Anzahl am weitaus höchsten. Das Mikrobiom-Schlaraffenland hat alles zu bieten, was seine Bewohner begehren: Die Nährstoffdichte ist mit unverdauten Ballaststoffen und Schleim, die den Bakterien als Futter dienen, hoch. Die Nahrung hat eine hohe Verweildauer und ist lange verfügbar, sodass die Mikroben genug Zeit zum Arbeiten haben. Weil wenig Sauerstoff vorhanden ist, sind anaerobe Bakterien (das sind die meisten von ihnen) hier in ihrem Element. Und sie werden kaum durch lästige Verdauungsenzyme gestört, weil im Dickdarm im Vergleich zum Dünndarm viel weniger davon vorhanden sind.

Nun existiert diese unglaublich große Menge an Kleinst­lebewesen nicht autark in unserem Darm vor sich hin, sondern geht eine Symbiose mit uns ein. Eine Symbiose beschreibt das Zusammenleben zweier unterschiedlicher Organismen aus verschiedenen Arten miteinander (siehe >). Bei der engen, meist langfristigen Beziehung hat mindestens ein Partner einen Vorteil, meistens aber beide. So lautet die Definition.

Auch die Symbiose unseres Körpers mit dem Mikrobiom soll ein gegenseitiges Profitieren sein, so ist es von der Evolution gedacht. Doch wie so oft schlägt der Evolution die Zivilisation ein Schnippchen. Unsere Zivilisation hat es mit künstlichem, überhaupt nicht artgerechtem Essen geschafft, diese Symbiose zum Kippen zu bringen und daraus ein einseitiges Ausnutzen werden zu lassen. Leider zuungunsten unseres Körpers: Das Gleichgewicht der verschiedenen Mikroorganismen zueinander verschiebt sich, wenn der Darm einigen wichtigen Bakterien keine Nahrung mehr bereitstellen kann. Dann wachsen vermehrt ungünstige Bakterien heran, für uns problematisch sind.

Was ein gesundes Mikrobiom für uns tut

Zeit, einmal aufzuzählen, was ein gesundes Darmmikrobiom eigentlich für uns leistet. Das ist eine ganze Menge:

	Es verdaut Ballaststoffe, was unser Körper selbst nicht kann. Es heißt »Ballaststoffe«, weil man lange nicht wusste, dass diese unverdaulichen Stoffe zu etwas gut sind. Und das sind sie wirklich, denn die guten Bakterien unseres Mikrobioms können sich davon ernähren. Das heißt: Bekommen die Bakterien, die Ballaststoffe abbauen können, von uns immer fleißig Futter geliefert, dann geben sie uns viel Gutes zurück, wie es sich in einer Symbiose gehört. Sie bauen die Ballaststoffe zu kurzkettigen Fettsäuren (SCFA) wie Butyrat, Acetat und Propionat ab und diese nähren wiederum den Darm, wirken entzündungshemmend und stärken die Darmbarriere. Sie gelangen sogar bis ins Gehirn und dienen dort den Nervenreparaturzellen, den Gliazellen, als Energieträger. Eine Win-win-Situation.
	Unter anderem verbessern die kurzkettigen Fettsäuren die Insulinempfindlichkeit und helfen, den Blutzucker zu regulieren.
	Die Darmbakterien steuern unseren Appetit, zum Beispiel durch Hormonproduktion (GLP-1, PYY). Ein ausgewogenes Mikrobiom hilft, Übergewicht und Typ-2-Diabetes vorzubeugen.
	Als Teil unseres Immunsystem – 70 bis 80 Prozent sitzen im Darm – helfen die Darmbakterien, zwischen Freund und Feind zu unterscheiden. Sie trainieren Immunzellen, hemmen übermäßige Entzündung und unterstützen Toleranzen zum Beispiel gegenüber Pollen oder Nahrungsmitteln.
	Das Mikrobiom schützt die Darmbarriere. Gute Bakterien fördern die Bildung von Tight Junctions – den Zellverbindungen, die verhindern, dass Schadstoffe in den Blutkreislauf gelangen. Sie halten die Schleimschicht intakt, die den Darm schützt und einen Leaky Gut (durchlässigen Darm) verhindert (siehe > f.). Übrigens können sie bei Ballaststoff- also Nahrungsmangel eben diese Schleimhaut wieder auffressen. Dies und der Leaky Gut könnte auch eine Erklärung für die Zunahme von Autoimmunkrankheiten sein: Substanzen oder sogar Bakterien dringen durch die Darmschleimhaut, stressen das Immunsystem und können Autoaggression auslösen.
	Manche Darmbakterien produzieren Neurotransmitter oder deren Vorstufen wie Serotonin (Glückshormon) und die beruhigende Gamma-Aminobuttersäure (GABA).
	Das Mikrobiom neutralisiert potenziell schädliche Stoffe aus der Nahrung. Einige Darmbakterien helfen beim Abbau von Pestiziden, Medikamentenresten oder Schwermetallen.
	Einige Darmbakterien produzieren das Wohlfühlhormon Oxytocin und Vitamine, zum Beispiel Vitamin K2 und B-Vitamine (z. B. B12, Biotin, Folsäure).


Die Tabelle (siehe >) führt die wichtigsten Darmbakterien auf. Tatsächlich ist das nur ein winziger Ausschnitt aus der unfassbar vielfältigen Besiedlung unseres Darms. Die nützlichen wie auch die potenziell schädlichen Bakterien kommen immer im Darm vor, beide gehören zu einer normalen Besiedlung dazu. Solange das Gleichgewicht zwischen beiden stimmt, solange also mehr gute als schlechte Bakterien vorhanden sind, werden die schlechten von den guten in Schach gehalten und können keinen Schaden anrichten. Gefährlich wird es dann, wenn dieses Gleichgewicht aus den Fugen gerät. Der Zustand wird Dysbiose genannt.

Eine Antibiotikabehandlung ist die klassische Situation, in der das bakterielle Gleichgewicht aus den Fugen gerät. Antibiotika dezimieren nicht nur die bakterielle Infektion, wegen der sie gegeben werden, sondern schaden auch dem Mikrobiom massiv. Das ist bei einmaliger Anwendung reversibel, doch bei vielen Anwendungen hintereinander und bei Babys kritisch.


Nützliche und schädliche Darmbakterien

	gute (nützliche) Darmbakterien
		schlechte (potenziell schädliche) Darmbakterien
	
	Bifidobacterium	baut Ballaststoffe ab, bildet Vitamine (z. B. B-Vitamine), stärkt die Darmwand	Clostridium difficile	verursacht Durchfälle, besonders nach Antibiotika-Einsatz; tödlicher Verlauf möglich
	Faecalibacterium prausnitzii	entzündungshemmend, produziert Butyrat (Buttersäure), schützt die Darmbarriere	Escherichia coli (pathogene Stämme)	einige verursachen Durchfall, Harnwegsinfekte, Entzündungen
	Akkermansia muciniphila	fördert die Schleimhautgesundheit, hilft bei Gewichtskontrolle	Enterococcus faecalis	kann bei geschwächtem Immunsystem Infektionen auslösen
	Eubacterium	baut unverdauliche Pflanzenfasern ab, produziert kurzkettige Fettsäuren	Klebsiella	kann bei Über­wucherung Entzündungen fördern
			Proteus	verursacht oft Harnwegs­-infek­tionen, kann zur Dysbiose beitragen


Erde an Raumschiff: Wie das Mikrobiom auf die Darm-Hirn-Achse wirkt


Bei einer Dysbiose, wenn also das bakterielle Gleichgewicht im Darm gestört ist, richtet das im Gehirn viel Unheil an. Dort verursacht es irrationale Ängste, Stimmungstiefs, innere Unruhe oder einen Konzentrationscrash. Das Wort »Bauchgefühl« bekommt so eine ganz neue Bedeutung.

Was passiert bei so einer Dysbiose genau? Hier spielt wieder die Darm-Hirn-Achse eine wichtige Rolle, die ich weiter vorn bereits beschrieben habe, nun gehe ich genauer auf sie ein. Die Darm-Hirn-Achse ist ein mehrgleisiges System. Darüber werden Informationen vom Darm ans Gehirn gefunkt, zum Teil über den größten aller Nerven, den Vagusnerv, aber auch über Botenstoffe, die im Blut zirkulieren.

Zudem kann sich bei einer Dysbiose noch ein weiterer Weg auftun, den es im gesunden Körper nicht gibt: über einen Leaky Gut, also einen durchlässigen, einen löchrigen Darm. Bei einem gesunden Darm bildet die Darmwand eine dreischichtige Barriere, die nur ausgesuchte Stoffe ins Blut durchlässt. Das geschieht über die Tight Junctions, die den kontrollierten Stoffaustausch regeln. Sind die Tight Junctions aber locker oder beschädigt, dann geraten plötzlich Stoffe wie Bakterien, Toxine und unverdaute Nahrungsbestandteile in die Blutbahn, die dort gar nicht hingehören. Bei einer Dysbiose kann ein Übermaß zum Beispiel an Clostridium-, Klebselia- oder E.-coli-Bakterien die Darmzellen reizen, die schützende Schleimschicht auffressen und Entzündungsbotenstoffe produzieren. Das macht die Tight Junctions mürbe, sodass sie Stoffe passieren lassen, die sie normalerweise zurückhalten würden. Tür und Tor sind geöffnet, ein Leaky Gut ist entstanden.

Sind die ausgetretenen Bakterien und andere Stoffe erst einmal in der Blutbahn, dann sorgt das im ganzen Körper für Aufruhr und es werden überall Entzündungen gefördert. Das stresst auch den Vagusnerv. Er wird geschwächt – und hat in der Folge keine Kraft mehr, den Entzündungen etwas entgegenzusetzen. Zugleich macht ein schlapper Vagusnerv auch den Darm schlapper. Die Darmbewegungen reduzieren sich und das verschlechtert den Zustand im Darm noch weiter. Ein Teufelskreis. Unverdaute Nahrungsbestandteile werden vom Immunsystem als fremd eingestuft und können Autoimmunreaktionen auslösen; ausgetretene Toxine können unter anderem Reizbarkeit auslösen. Ein fataler Cocktail, der sich letztlich auch auf die Funktion des Gehirns auswirkt.

Leaky Gut und Tight Junctions

[image: Leaky Gut und Tight Junctions]


Viele Wege führen nach oben: Was die Darm-Hirn-Achse eigentlich ist


Wie die Leitung zwischen Darm und Hirn genau funktioniert, ist noch lange nicht zu Ende erforscht. Sicher ist, es ist ein mehrgleisige System. Hier fasse ich zusammen, was man bisher darüber weiß.

	Der Weg über den Vagusnerv. Er ist die Direktverbindung zwischen den beiden Organen Darm und Hirn, eine effektive Standleitung, die vom Darm in Richtung Hirn sehr viel eifriger genutzt wird als umgekehrt. Der Nerv erkennt Signale aus dem Darm, aber auch über Stoffwechselprodukte aus Darmbakterien und über Entzündungen.
	Der Weg über die HPA-Achse. Die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse wird auch Stressachse genannt. Indem sie die drei Schaltzentralen Hypothalamus, Hypophyse (beide im Gehirn) und Nebennierenrinde (in der Niere) verbindet, kann sie den Pegel von Stresshormonen austarieren. Es scheint eine Verbindung zum Mikrobiom zu bestehen, denn dieses reagiert auf Stresssituationen.
	Andere Signale wie Hormone und Neurotransmitter werden dagegen über den Blutkreislauf übertragen, das ist der hormonelle Weg. Serotonin (das zu 95 Prozent im Darm produziert wird), Dopamin und die beruhigende Gamma-Aminobuttersäure (GABA) sind die eher positiven Signale, die Wohlfühlsignale, die auf diesem Weg vermittelt werden. Es wurde sogar schon nachgewiesen, dass das Kuschelhormon Oxytocin auch von Darmbakterien abgegeben werden kann.
	Den Leaky Gut habe ich schon genannt, das ist der immunologische Weg. Es gelangen Entzündungsstoffe, Zytokine, ins Blut und letztlich auch zum Gehirn, das sind die negativen Signale.
	Der metabolische Weg, der Stoffwechselweg, wird von Stoffwechselprodukten der Darmbakterien beschritten. Produkte wie kurzkettige Fettsäuren, Aminosäuren und Gase werden von ihnen produziert und gelangen bis zum Gehirn, wo sie ebenfalls Botschaften übermitteln.


Über all diese Wege werden also einige Botschaften vom Hirn zum Darm, aber sehr viel mehr vom Darm zum Hirn übermittelt. Die Informationsleitung von unten nach oben wird, wie wir wissen, zum Teil vom Mikrobiom gesteuert.

Die Darm-Hirn-Achse
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Voll von der Rolle: Wie die Dysbiose im Gehirn wirkt

Stellen Sie sich folgende Situation vor: Sie kommen an der Auslage einer Konditorei vorbei und eine Zimtschnecke lacht Sie an. Sie nehmen es nicht wahr, aber Ihre Darm-Hirn-Achse funkt jetzt im Stakkato. Hirn an Darm: »Aaah, eine leckere Zimtschnecke – saftig, süß, weich. Bereit machen zum Verdauen!« Darm an Hirn: »Roger. Zimtschnecke = Kohlenhydrate + Zucker + Fett = Energie! Hirn, schick mir Dopamin, ich brauche Motivation!« Der Darm fängt schon einmal an, die Verdauung vorzubereiten, und schüttet die entsprechenden Hormone und Verdauungssäfte aus. Auch das Mikrobiom geht in Stellung, indem es seine Enzymaktivität anpasst. Darm an Hirn: »Alles bereit, sorg mal für mehr Motivation da oben.« Das Gehirn schüttet mehr Dopamin aus. Was tun Sie? Sie haben auf einmal einen enormen Appetit, betreten die Konditorei und kaufen sich die Zimtschnecke.

Spielen wir die Szenerie einmal weiter durch. Die Augen waren größer als der Magen, der Reiz aus dem Appetitzentrum im Gehirn auch. Aus einer Zimtschnecke sind zwei geworden und Sie und das Mikrobiom sind pappsatt. Das Mikrobiom hat genug kurzkettige Fettsäuren produziert, die jetzt an die Rezeptoren im Darm andocken. Sie lösen einen Sättigungsreiz aus, wie auch die Dehnungsrezeptoren, die durch die Magendehnung aktiviert werden. Aus Studien weiß man sogar, dass Propionat, ein Stoffwechselprodukt der kurzkettigen Fettsäuren, das Appetitszentrum im Gehirn direkt hemmen könnte. Darm an Hirn: »Okay, Mission erfüllt! Mehr brauchen wir hier unten auf keinen Fall mehr. Appetitreiz abstellen.«

Diese kleine Szenerie zeigt, wie eng das Zusammenspiel von Darm und Hirn ist. In diesem Beispiel war das Gehirn der Auslöser, aber sehr viel öfter ist der Darm derjenige, der Signale ans Gehirn sendet.

Denken wir uns jetzt einmal eine Situation, bei der der Darm die Reaktion bestimmt und suchen uns dafür den Fall aus, dass das Darmmikrobiom durch ungünstige Ernährung gestört ist – zum Beispiel, weil Sie viel zu oft und viel zu viele Zimtschnecken gegessen haben. Im Darm herrscht jetzt eine Dysbiose. Die Darmbakterien haben schon fleißig Löcher in die Darmwand gefressen und produzieren Lipopolysaccharide (LPS) oder andere entzündungsfördernde (proinflammatorische) Stoffe, die jetzt über die Blutbahn ins Gehirn gelangen. Darm an Hirn: »Mayday, Mayday, wir haben ein Problem hier unten.« Hirn an Darm: »Was ist los? Gerade eben war alles noch ruhig.« Darm an Hirn: »Meine Bewohner sind völlig aus dem Gleichgewicht. Hier sind fast nur noch Gärer, Schleimhautstresser und Lipopolysaccharidschleudern.« Hirn an Darm: »Lipopolysaccharide? Sag bloß, du schickst jetzt entzündliche Signale ins Blut!« Darm an Hirn: »Roger. Die Barriere ist löchrig. Die Lipopolysaccharide sind schon unterwegs zur Leber – und einige schaffen’s bis zu dir … Deine Immunzellen im Gehirn könnten bald Feuer fangen.« Gehirn an Darm: »Ich merke schon was. Mein Hippocampus wird träge, die Stimmung kippt. Ich fahre die Dopaminausschüttung runter. Motivation auf Sparflamme.« Darm an Hirn »Mit Serotonin wird das auch nix mehr. Das Tryptophan fehlt, keine Vorläufer da. Ich kann nichts tun ohne meine Laktobazillen.« Hirn an Darm: »Das erklärt, warum du keine Ruhe reinkriegst. Ich hab kaum GABA zur Dämpfung. Ich bin völlig gereizt und überdreht …« Darm an Hirn (resigniert): »Und das Schlimmste: keine kurzkettigen Fettsäuren mehr. Der Brennstoff für meine Schleimhautzellen fehlt. Die Produzenten sind weg.« Hirn an Darm: »Dann ist deine ganze Struktur geschwächt. Ich spüre das, die Stressachse springt ständig an. Cortisol rattert … ich kann nicht mehr!«

In einer idealen Welt könnte der Dialog folgendermaßen weitergehen: Darm an Hirn: »Wir brauchen hier Ballaststoffe, fermentierbare Pflanzen, weniger Zucker, mehr Vielfalt. Und weniger Stress von oben. Sonst kippt hier alles weiter.« Hirn an Darm: »Aye. Ich sende Impulse für bessere Entscheidungen: frisches Essen, Schlaf, Bewegung. Ich versuche, den Kreislauf zu durchbrechen. Aber du musst mitziehen.« Darm an Hirn: »Ready. Wenn du für gute Bedingungen sorgst, baue ich die richtigen Bakterien wieder auf. Dann senden wir bald wieder Signale wie früher: ruhig, klar, zufrieden.«

Weil unsere Welt aber nicht so ideal ist, fehlt dieser positive Reiz meistens. Denn diese rationale Wendung wird natürlich schwierig, wenn das Hirn aufgrund der ausgelösten Stressreaktionen nicht mehr adäquat arbeiten kann.

DER VAGUSNERV 
Hype oder Heilsbringer?
Ich kann mich nicht erinnern, dass ein Nerv, eine Reizleitungssystem im Körper, jemals derartig gehypt wurde, wie es seit einiger Zeit mit dem Vagusnerv der Fall ist. Onlinetrends und Selbsthilfetools haben alle das Ziel, uns mit unserem lange missachteten Hauptnerv bekannt und ihn für uns nutzbar zu machen. Der Vagusnerv scheint sich in jüngster Zeit als echter Supernerv zu entpuppen. Oft wird er als der Heilsbringer schlechthin dargestellt – und natürlich ist die Gesundheitsindustrie auch schon längst auf das Pferdchen aufgesprungen und bietet uns allerhand mehr oder weniger fragwürdige Vagusnerv-Stimulatoren an.
Vagusnerv gut, alles gut? Wie so oft liegt die Wahrheit in der Mitte. Die Stimulation dieses Nervs als Therapiemethode wird zum Beispiel schon erfolgreich bei der Epilepsiebehandlung eingesetzt. Sein Name »Vagus« kommt aus dem Lateinischen und bedeutet »der Umherschweifende«. Den Namen trägt er, weil er weit verzweigt ist. Er ist der längste Nerv, den wir im Körper haben. Der Vagusnerv zieht sich vom Gehirn bis in den Bauchraum und verbindet so auch Hirn und Darm miteinander. Und er ist tatsächlich wichtig für unser Wohlergehen.
Er ist der Hauptakteur unseres autonomen bzw. vegetativen Nervensystems, das sich aus Sympathikus und Parasympathikus zusammensetzt. Dieses Nervensystem können wir nicht bewusst steuern, es arbeitet automatisch für uns. Seine beiden Hauptteile sind Gegenspieler: Der Sympathikus ist immer dann wichtig, wenn wir gestresst, aufgeregt oder in Gefahr sind. Er lässt Herz und Atmung schneller werden und bremst die Verdauung. Damit macht er uns für eine Reaktion bereit. Unser Parasympathikus kommt dagegen immer dann zum Zuge, wenn wir entspannt sind. Er ist für Ruhe und Verdauung zuständig: Das Herz schlägt langsamer, die Atmung ist ruhig und die Verdauung kann normal ablaufen.
Der Vagusnerv ist der Hauptnerv des Parasympathikus. Wenn er aktiv ist, dann sind wir entspannt, beruhigt und mit der Verdauung klappt es. Damit zeigt sich, wie wichtig ein gut funktionierender Vagusnerv für uns ist.
Wir wissen, dass ein gehemmter Vagusnerv ein erhöhtes Risiko für chronische Erkrankungen darstellt, für hohen Blutdruck, Herzinfarkt oder Übergewicht. Ist der Nerv aber intakt, dann haben wir mit ihm auch ein wirksames Instrument gegen Entzündungen und gegen Stress. Und da er das Haupt-Sprachrohr unserer Darm-Hirn-Achse ist, bedeutet seine Gesundheit in jeder Hinsicht auch die Gesundheit unseres ganzen Körpers.
Es ist vielleicht ein Hype, aber ein berechtigter. Es lohnt sich, dem Vagusnerv mehr Beachtung zu widmen und für seine Gesundheit zu sorgen. Dafür gibt es viele Möglichkeiten wie Atemtechniken, Lachen, Singen und Summen – die alle das Ausatmen verlängern. Ich selbst meditiere jeden Mittag eine Viertelstunde. Auch Entspannungsübungen, Yoga oder Tai-Chi sind Balsam für den Vagusnerv und trainieren unsere beruhigenden Reflexe.


Hochverarbeite »Lebensmittel«: Der Tod für freundliche Darmbakterien 


Nun zählen wir eins und eins zusammen: Schlechtes Essen macht uns unter anderem auch deshalb an Leib und Seele krank, weil es unser Mikrobiom schädigt. Vorn dabei sind die hochverarbeiteten Lebensmittel. Sie bringen gleich ein ganzes Kaleidoskop an darmfeindlichen Inhaltsstoffen mit: viel zu viel Zucker, Salz und gesättigte Fettsäuren, viel zu wenig Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe und eine Unmenge an Zusatzstoffen. Der Giftcocktail in diesen Lebensmitteln, ich würde sie eher Gefahrstoffe nennen, greift auf mehreren Ebenen an.

Eine Hauptrolle in diesem Drama spielt aber etwas, das mit weitestgehender Abwesenheit glänzt. Denn was dieser Cocktail so gut wie nicht enthält, das sind Ballaststoffe. Mindestens 30 Gramm am Tag sollten es sein, da sind sich die Ernährungs-Fachgesellschaften einig. HVL-Junkies kommen auf 10, maximal 15 Gramm am Tag, also im besten Fall auf die Hälfte.85 Für die guten Bakterien ist das deutlich zu wenig. Sie brauchen die Ballaststoffe als Futter. Dazu kommt, dass hochverarbeitete Lebensmittel oft auch noch mechanisch, chemisch oder thermisch extrem verändert sind. Sie sind gepufft, extrudiert, isoliert und haben damit eine leicht verdauliche Struktur – zu leicht verdaulich, quasi schon vorverdaut. Die Nahrung wird bereits im Dünndarm vollständig aufgenommen und im Dickdarm bleibt erst recht nichts für die Bakterien übrig.86

Hochverarbeitete Lebensmittel enthalten jede Menge Zusatzstoffe, aber kaum Ballsaststoffe. Die sind jedoch unentbehrlich für ein gesundes Darmmikrobiom.


Es ist klar, was passieren muss: Die guten Bakterien, die auf Ballaststoffe angewiesen sind, verhungern. Zusatzstoffe, die in hochverarbeiteten Lebensmitteln nicht zu knapp sind, haben dann erst recht leichtes Spiel. Von Emulgatoren (z. B. Polysorbat 80, CMC) weiß man zum Beispiel, dass sie die Schleimschicht auflösen und so die Darmbarriere stören, also zu einem Leaky Gut führen.87 Die Verdickungsmittel Carrageen und Hydroxymethylcellulose sind Kleister, die die Darmwand auflösen. Manche Konservierungsstoffe und synthetische Farbstoffe (z. B. Tartrazin, Azofarbstoffe) zeigten in Tiermodellen entzündungsfördernde Effekte und können nützliche Mikroben hemmen. Die Mechanismen sind vielfältig.

Entzündungsbooster HVL

Entzündungen sind ein wichtiges Stichwort. Sie können sich auf alle Bereiche des Körpers beziehen und im Gehirn das Entstehen psychischer Erkrankungen fördern. Studien zeigen zum Beispiel einen Einfluss hochverarbeiteter Lebensmittel auf chronisch entzündliche Darmerkrankungen (CED). Eine kanadische Arbeitsgruppe wertete Daten aus der »PURE-Studie« (Prospective Urban Rural Epidemiology) aus.88 Für diese Studie wurde im Zeitraum von 2003 bis 2013 das Ernährungsverhalten von über 116 000 Probanden in 21 Ländern erfasst. Das Ergebnis war eindeutig: »Ein höherer Verzehr von industriell verarbeiteten Lebensmitteln war mit einem höheren Risiko für das Auftreten von CED assoziiert«, schreiben die Autoren. Bei Personen, die täglich zwischen einer und vier Portionen hochverarbeitete Lebensmittel zu sich nahmen, war das Risiko für eine entzündliche Darmerkrankung wie Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn um 67 Prozent erhöht, verglichen mit Personen, die weniger als eine Portion HVL täglich zu sich nahmen. Lag die Anzahl der Portionen bei fünf pro Tag, war das Risiko sogar um 82 Prozent erhöht. Zu den hochverarbeiteten Lebensmitteln wurden abgepackte Lebensmittel und Getränke gezählt, die Lebensmittelzusatzstoffe, künstliche Aromen, Farbstoffe oder andere chemische Inhaltsstoffe enthielten, darunter verarbeitetes Fleisch, Frühstücksmüsli, Fertigsaucen, Softdrinks, gesüßte Lebensmittel wie Schokolade oder Konfitüre, Chips, Eiscreme, industriell zubereitetes Gebäck, Kekse und Fruchtgetränke.89

Wie hochverarbeitete Lebensmittel das Bakteriengleichgewicht im Darm verschieben, hin zu solchen Arten, die zu weniger Fermentation in der Lage sind, dazu ist ebenfalls schon viel geforscht worden. Alle Studien kommen zu ähnlichen Ergebnissen: Die Vielfalt des Mikrobioms geht verloren und besonders die Bakterien, die in der Lage sind, kurzkettige Fettsäuren (Butyrat) zu produzieren, werden weniger, darunter Lachnospiraceae, Butyricicoccus, Bifidobacterien. Auf der anderen Seite überwiegen sogenannte gallentolerante Arten wie Bilophila, Clostridium und Parabacteroides. Und diese Bakterien sind daran beteiligt, dass sich die Darmwand auflöst und es zu einem durchlässigen Darm kommt.

Zucker – die Sucht, die das Gehirn blockiert

Wir lieben Zucker, denn Zucker ist für uns Power- und Wohlfühlstoff zugleich. Deshalb fällt es uns so schwer, auf Zucker zu verzichten. Er aktiviert das Belohnungssystem im Gehirn – vor allem den Bereich, in dem auch Drogen wie Kokain oder Nikotin wirken. Den Mechanismus mit all seinen Folgen habe ich schon im Kapitel »Süße Sünden, bittere Folgen – Zucker als Psycho-Droge« ausführlich beschrieben. Hier möchte ich näher darauf eingehen, wie durch die Zuckersucht bestimmte psychische Erkrankungen getriggert werden. Etliche Studien zeigen bereits, dass Zucker mit Depressionen, Angststörungen, ADHS und Demenzrisiko assoziiert ist. Er verschiebt das neurochemische Gleichgewicht zugunsten von Stress, Unruhe, Energielosigkeit – was geistige Leistungsfähigkeit und emotionale Stabilität untergräbt.

Lange Zeit lag der Fokus darauf, welche Auswirkung hoher Zuckerkonsum auf Herz, Kreislauf und Stoffwechsel hat. Aber wie das menschliche Hirn darauf reagiert, war noch ziemlich unbekannt. Um hier mehr Licht ins Dunkel zu bringen, führte Dr. Matthew Pase von der neurologischen Fakultät der Boston University School of Medicine mit einem Team zwei Studien durch. Dabei waren Limonaden, Fruchtdrinks und Softdrinks die Stellvertreter für Zuckerreiches.90 Basis war die berühmte Framingham Heart Study (3. Generation), berücksichtigt wurden die Ergebnisse kognitiver Tests sowie von MRI-Scans von 4000 Personen. Zur Hochrisiko-Gruppe wurde gezählt, wer täglich gezuckerte Getränke zu sich nahm. Als die Studien 2017 veröffentlicht wurden, waren die Ergebnisse erschreckend: Menschen, die regelmäßig gezuckerte Getränke tranken, hatten nachweislich nicht nur ein schlechteres Gedächtnis, sondern es waren sogar anatomische Änderungen zu erkennen: Das Hirnvolumen und der Hippocampus waren teilweise signifikant verkleinert, ja verkümmert. In den Studien brachte man das mit einem erhöhten Risiko für Alzheimer in Verbindung.91 Da Alzheimer und Depressionen eng miteinander verbandelt sind – zum Beispiel ist auch bei Depressionen der Hypocampus verkleinert und es gibt viele Veränderungen im Neurotransmitterhaushalt, die sich bei beiden Erkrankungen zeigen –, kann man mit ziemlicher Sicherheit daraus schließen, dass erstmals der Nachweis für Zucker als Depressionstrigger erbracht wurde.

Studien weisen darauf hin, dass der regelmäßige Konsum von Zucker das Risiko erhöhen kann, an einer Depression zu erkranken.

Etliche Studien belegen mittlerweile die negative Auswirkung der neurotoxischen Substanz Zucker: In der Analyse von Daten aus einer groß angelegten Studie mit über 18 000 Teilnehmern, der National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES), erhöhte ein Anstieg der täglichen Zuckeraufnahme um 100 Gramm die Wahrscheinlichkeit von Depressionen um 28 Prozent.92 Ganz Ähnliches ergaben auch die Auswertungen der sogenannten Whitehall-II-Studie. Hier fand sich bei den Teilnehmern mit einem hohen Konsum an süßen Lebensmitteln, Getränken und zugesetztem Zucker eine um 23 Prozent höhere Wahrscheinlichkeit, innerhalb von fünf Jahren an einer psychischen Störungen zu erkranken. In dieser Studie wurden über 23 000 Studienteilnehmer mehrmals ausgewertet.93 Zum Thema Angststörungen ist die Studienlage noch lückenhaft. Doch wie ich schon beschrieben habe, sind die Stoffwechselwege bei Depressionen und Angststörungen mehr oder weniger dieselben, sodass wir davon ausgehen müssen, dass Studien zu dieser Fragestellung ganz ähnlich aussehen würden.

Und in Bezug auf ADHS? Auch ohne Studien zu kennen, ist vermutlich jedem, der kleine Kinder in seinem Umfeld hat, die Wirkung des Zuckerrauschs auf das Gehirn bewusst: Geben Sie dem Kind Zucker und Sie können sicher sein, dass 15 bis 30 Minuten später der Teufel los ist. Der Zuckerschub lässt das Dopamin erst nach oben und nach dem Abebben des Zuckerpegels wieder nach unten schießen. Können Sie sich noch an den Duracell-Hasen aus der Werbung erinnern? Zuerst im wahrsten Sinne aufgedreht und hyperaktiv, lässt der Hase ohne Markenbatterie ziemlich bald nach. Studien können tatsächlich einen Zusammenhang zwischen ADHS und einem hohen Zuckerkonsum nachweisen – zum Beispiel durch einen gestörten Dopamin- und Noradrenalin-Haushalt.94 Der gemessene Effekt ist zwar nicht so eklatant, aber deutlich sichtbar.

Solche Ergebnisse sind kein Zufall, sondern deutlicher Ausdruck des ganz alltäglichen Wahnsinns. Sie zeigen, dass regelmäßiger hoher Zuckerinput unser Gehirn aus der Bahn wirft. Besonders Menschen, die schon psychisch instabil sind, sind hier gefährdet.

Was Entzündungen und Entzündungsstoffe mit der Psyche zu tun haben

Eine Entzündung ist eigentlich ein sinnvoller Abwehrmechanismus des Körpers. Sie wird bei Bedarf, wenn schädliche Fremdkörper bekämpft werden müssen, aktiviert und klingt wieder ab, wenn die Gefahr vorbei ist. Sie wird aber immer dann gefährlich, wenn sie sich auf leisen Pfoten irgendwo im Körper einschleicht und festsetzt, ohne dass der Entzündungsprozess überhaupt gebraucht würde. So eine stille Entzündung spielt dann permanent irgendwo im Körper ihr böses Spiel und zählt zu den Auslösern für das Chaos im Kopf. Das habe ich in dem Kapitel »Heimliche Manipulation: Stille Entzündungen machen die Psyche krank« beschrieben. Stille Entzündungen sind unsichtbare Brände im Körper – und das Feuer wird von Zusatzstoffen, industriell raffinierten Kohlenhydraten, Transfetten aus industriell veränderten Fetten, Acrylamid aus starken Röstprozessen und Zucker, insbesondere Fruktose (in Maissirup, Süßigkeiten, Softdrinks) entzündet. Also von den Dingen, die uns die Ernährungsindustrie verkauft.

Die Stoffe, die ich hier aufgezählt habe, setzen einen Entzündungsreiz, indem sie in der Leber Entzündungswege über proinflammatorische Zytokine aktivieren, wie beispielweise Interleukin-6 (IL-6), Tumornekrosefaktor-α (TNF-α) oder Interleukin-1β (IL-1β). Diese Botenstoffe des Immunsystems werden immer dann ausgeschüttet, wenn der Körper Alarm auslösen muss – sei es aus gutem Grund oder eben durch die schlechte Ernährung bedingt. Im Falle der schlechten Ernährung besteht der Entzündungsreiz dann nicht etwa aus wirklichen Fremdkörpern, die bekämpft werden müssen, sondern ist eine Reaktion auf das, was das schlechte Essen nach sich zieht.

Ich muss an dieser Stelle eine Lanze für unser Immunsystem brechen, denn es ist natürlich sehr sinnvoll und für unser Überleben absolut notwendig, auch wenn hier ein anderer Eindruck entstehen könnte. Es springt nicht ohne Grund an, sondern tut brav, was es soll, indem es auf einen Reiz reagiert. Der Reiz kann auch aus einem dauerhaft zu hohen Blutzuckerspiegel bestehen, der die Zellen schädigt, oder aus einem Mikrobiom, das aus dem Gleichgewicht geraten ist, einen Leaky Gut verursacht und darüber Lipopolysaccharide ins Blut entlässt. Das alles sind Alarmzeichen für das Immunsystem und es veranlasst die Zytokine dazu, sich an ihre Arbeit zu machen: eine Entzündung anstoßen. Dann werden die Blutgefäße durchlässiger, damit die Immunzellen besser ins Gewebe eindringen können. Über die Blut-Hirn-Schranke gelangen IL-1β und IL-6 auch ins Gehirn und beeinflussen direkt das Zentralnervensystem (ZNS), indem sie die Blut-Hirn-Schranke durchlässiger machen, Neuroinflammation fördern, die Serotoninsynthese hemmen und den Dopamin- und Glukosestoffwechsel stören. Das alles heißt im Klartext: Die Zytokine tun ihre Arbeit und fördern dabei Entzündungen auch im Gehirn. Sie bremsen zudem die Freisetzung unserer Wohlfühlhormone und unserer Antriebsstoffe.

Eine Studie wollte herausfinden, ob die Gesundheits- und Lebensgewohnheiten im frühen Erwachsenenalter eine Rolle für die kognitiven Fähigkeiten in der Lebensmitte spielen, was wiederum die Wahrscheinlichkeit einer Demenz im späteren Leben beeinflussen kann. Bei den über 2300 Probanden aus der Studie wurden über viele Jahre bis zu ihrem mittleren Alter die Entzündungswerte gemessen. Das Ergebnis: Wer dauerhaft mäßige oder erhöhte Entzündungswerte hatte, hatte eine mehr als doppelt so hohe Wahrscheinlichkeit für schlechte kognitive Leistungen.95

Wer dauerhaft erhöhte Entzündungswerte hat, läuft Gefahr, seine kognitiven Fähigkeiten einzubüßen.

Ob verkleinerter Hippocampus, Cortex oder Subcortex96 – Entzündungsstoffe lassen unser Gehirn schrumpfen. Dass darunter auch das Gedächtnis leidet, konnte im Versuch mit Laborratten schon vielfach bewiesen werden.97 Es ist ja auch klar: Ein geschrumpftes Gehirn ist ein schlecht funktionierendes Gehirn. Und wie sich das auf psychische Erkrankungen auswirkt, auch dazu haben Studien ausreichend Beweise erbracht.98


WIE ERNÄHRUNG DIE PSYCHE PRÄGT


Ich selbst kann von Glück sagen, mit der traditionellen norddeutschen Küche aufgewachsen zu sein, die reich an Gemüse wie Kohl und Bohnen ist, bei der in der damaligen Zeit aber hochverarbeitete Lebensmittel kaum eine Rolle gespielt haben (Fleisch allerdings schon). Heute ist das natürliche Essen überhaupt nicht selbstverständlich, auch – oder erst recht – für Kinder nicht.

Man kann Eltern dafür noch nicht einmal einen Vorwurf machen, wird doch überall in der Werbung suggeriert, dass die Lebensmittelindustrie nur an das Wohl der lieben Kleinen denkt. Schon im Kinderwagen nuckeln sie an einem Plastikbeutel, prall gefüllt mit vermeintlich gesundem Obst. Laut Hersteller sind die Quetschies schon für Babys ab dem vierten oder fünften Lebensmonat geeignet. »Die Extraportion Obst für zwischendurch« gilt als »gesunde Ernährung leicht gemacht«. Die Obstmasse ist leicht zu konsumieren und wirklich schön süß: Ein Beutel enthält etwa 18 Gramm Zucker, das entspricht sechs Stück Würfelzucker. Damit erreicht ein Quetschie schon fast die für Kinder empfohlene Höchstmenge an freiem Zucker pro Tag, das sind rund 25 Gramm. Obwohl laut Hersteller meistens überhaupt kein Zucker zugefügt wird. Erreicht werden diese Zuckermassen durch die Verwendung besonders süßer konzentrierter Fruktose – durch Saftkonzentrate und süße Früchte wie Apfel oder Banane. Dafür enthält die Masse kaum Ballaststoffe. Geworben wird mit »100 % Frucht«, »Ohne Zuckerzusatz« und »Ohne Zusatzstoffe«. Gesund ist hier aber rein gar nichts. Doch Kinder werden auf diese Weise von klein auf süchtig nach Zucker gemacht.


VON KLEIN AUF ZUCKERSÜCHTIG 


Es sind nicht nur die Quetschies. Man muss sich nur einmal ansehen, was in vielen Familien zum Frühstück auf den Tisch kommt. Sogenannte Cerealien, übersetzt »Getreideprodukte«, erwecken den Eindruck, dass es sich hier um gesundes Getreide handelt. Doch die »Frühstücksflocken« müssten eigentlich »Zuckerflocken« heißen, denn sie enthalten – bitte gut festhalten – bis zu 30 Prozent Zucker. Das trifft auch auf Müslis zu, für viele der Inbegriff gesunden Essens. Aber ein Crunchy-Müsli hat den stolzen Zuckergehalt von 15 bis 30 Gramm pro 100 Gramm, je nach Hersteller. Das Getreide selbst ist meist so stark verarbeitet, dass nicht mehr viel an gesunden Stoffen übrig bleibt. Damit das Erzeugnis trotzdem als gesund beworben werden kann, werden oft Vitamine und Mineralstoffe künstlich zugesetzt, um sie dann groß auf der Packung als »wichtig für gesundes Wachstum« ausweisen zu können.

Lassen Sie uns noch ein wenig weiterschauen, was auf der Liste der Lieblingsessen von Kindern ganz oben steht: Pommes, Würstchen, Chicken-Nuggets, Pizza, Nuss-Nougat-Creme, Instantkakao, Kinderjoghurts und Quarkprodukte für Kinder. Letztere tragen gern den Wortteil »Frucht« im Namen, wo eher »Zucker« stehen müsste. Der Produktname »Zuckerzwerge« würde aber vermutlich für Eltern weniger attraktiv klingen. Man könnte die Liste noch weiterführen und es würden sich immer mehr hochverarbeitete Lebensmittel darauf finden. Lebensmittel, die zu viel Zucker, zu viel Salz und Zusatzstoffe beinhalten.

Die Palette der speziellen Kinderprodukte treibt immer wildere Blüten. Die Kleinen sollen schon über knallbunte Verpackungen mit Tier- oder Comicfiguren gelockt werden. Ob Gespenster-, Ritter- oder Märchensuppe, ob Dino-Nuggets oder Raviolini: Im besten Fall unterscheiden sich die Produkte nicht oder kaum von denen für Erwachsene. Im schlimmsten Fall – wie bei Raviolini – ist ihr Zuckergehalt noch höher.99

VORREITER USA
Es regt sich Widerstand
In den USA wächst mittlerweile eine Protestbewegung gegen die Lebensmittelindustrie heran, weil Großkonzerne gezielt Kinder mit hochverarbeiteten, zucker- und fettreichen Produkten ansprechen. Eine breite Allianz aus Elterninitiativen, Gesundheitsexperten, konservativen Familienorganisationen und Aktivisten fordert strengere Regulierungen, ein Werbeverbot für Junkfood für Kinder und mehr Transparenz bei Inhaltsstoffen. Auch rechtliche Schritte gegen irreführende Werbung und Lobbyismus der Konzerne werden in die Wege geleitet.


Warum Kinder besonders anfällig für die psychischen Folgen schlechter Ernährung sind

Mit dem Spruch »Iss das nicht, dass ist ungesund« oder »Iss Gemüse, das ist gesund« braucht man Kindern erst gar nicht zu kommen. Es ist ihnen völlig egal, ob etwas gesund ist. Mit solch abstrakten Argumenten wird man kein Kind davon überzeugen können, mehr Gemüse und weniger Pommes zu essen.

Kinder sind sehr leicht mit bunten Farben, lustigen Figürchen und natürlich mit süßem, salzigem und aromatischem Geschmack zu ködern. Weil ihre Impulskontrolle schwach ist, essen sie, was ihnen schmeckt – nicht, was sinnvoll ist. In Studien zeigt sich sogar, dass sie die Lebensmittel in mit Fernsehhelden geschmückten Verpackungen selbst dann noch vorziehen, wenn der Inhalt geschmacklich weniger attraktiv ist als der in neutralen Verpackungen.100 Weil ihnen »gesund« egal ist und sie als impulsgesteuerte kleine Wesen immer nach dem Lustprinzip vorgehen, sind sie den Verlockungen der Ernährungsindustrie hilflos ausgeliefert.

Solange Eltern da nicht gegensteuern, werde ich in der Praxis immer wieder Aussagen hören wie: »Unsere elfjährige Tochter isst nur Toast, Nudeln und Fischstäbchen.« Nur: Woher hat das Kind diese Vorlieben? Doch aus dem Elternhaus! Die Eltern haben hier die gesunde Ernährungsprägung verpasst und ihr Kind fehlgeprägt. Denn eines ist ja wohl klar: Würden diese Lebensmittel erst gar nicht auf den Tisch kommen, dann würde das Kind auch nicht danach verlangen.

Das schlechte Essen ist für Kinder besonders folgenschwer, weil sich das kindliche Gehirn noch in der kritischen Entwicklungsphase befindet. Womit Kinder aufwachsen, also wie sie geprägt werden, hat Folgen für ihr ganzes restliches Leben.

Ihr Hirn ist noch sehr viel anfälliger für die Verlockungen des Ernährungsindustrie als das von Erwachsenen – und es ist auch anfälliger für die negativen Auswirkungen des Essens auf die Psyche. Das kindliche Gehirn wächst und entwickelt sich rasant, in den ersten Lebensjahren wächst es um das Doppelte. In dieser Zeit ist es besonders auf eine konstante Zufuhr von Nährstoffen wie Omega-3-Fettsäuren, Eisen, Zink, Jod, B-Vitamine und Proteine angewiesen. Fehlt es an Nährstoffen, kann das zu strukturellen und funktionellen Veränderungen im Gehirn führen, es kann neuronale Verschaltungen stören, was sich negativ auf Aufmerksamkeit, Gedächtnis, Impulskontrolle und emotionale Regulation auswirken kann. In einer Übersichtsstudie zur Mangelernährung im Kindesalter zeigte sich deutlich eine Beeinträchtigung der neurologischen Entwicklung, der schulischen Leistungen, der Kognition und von adäquatem Verhalten.101

Wie Zucker und HVL schon früh die emotionale Resilienz schädigen

Zur Rolle der Ernährung im Kindesalter wurde viel geforscht und entsprechend fest zementiert sind auch die Ergebnisse: Was wir als Kinder und Heranwachsende essen, formt unsere psychische Gesundheit. Weil sich auch das Mikrobiom von Kindern noch im Aufbau befindet, spielt die Darm-Hirn-Achse eine entsprechend große Rolle. Ist das Mikrobiom des empfindlichen Kinderdarms schon früh geschädigt, dann wird sich das auch schon früh über die Darm-Hirn-Achse auf die Gehirnentwicklung niederschlagen. Hier werden auf epigenetischer Ebene Weichen gestellt.

Man könnte sagen: Das kindliche Gehirn ist wie weicher Ton. Zucker und hochverarbeitete Lebensmittel verursachen dort nicht nur vorübergehend einen schwachen Abdruck, sondern können langfristige Prägungen hinterlassen – neurologisch, hormonell und emotional. Deshalb ist bewusste Ernährung in jungen Jahren so entscheidend.

Weil das Belohnungssystem im Kinderhirn noch unterentwickelt ist, aktivieren Zucker, Salz und Fett das Dopaminsystem besonders stark. Das Prinzip im Belohnungssystem ist dasselbe wie bei Erwachsenen, nur dass bei Kindern der Kick sehr viel stärker ist. Sie sind also noch viel schneller »drauf«, und es fällt ihnen auch schwerer, wieder aufzuhören, weil ihnen das Selbstregulationssystem fehlt, das Erwachsene entwickeln. Sind sie durch süßen Geschmack, künstliche Aromen und Geschmacksverstärker ständig einem übermäßigen Reiz ausgeliefert, dreht das unreife Nervensystem durch. Sie sind reizbar, müde, zeigen ein impulsives Verhalten oder innere Unruhe. Das ungesunde Essen, die ganzen üblichen Verdächtigen, die uns Erwachsenen das Hirn vernebeln, bewirkt bei Kindern das Gleiche – aber stärker und mit langfristigen Folgen.

Dazu kommt noch, dass Kinder ohnehin sehr viel empfänglicher für Süßes und Salziges sind als Erwachsene, weil sie ein anderes Süßempfinden haben. Das ist von der Natur so angelegt, weil Süßes als nahrhaft und sicher erkannt wird, so wie Salziges auch. Nicht nur die Muttermilch, sondern sogar das Fruchtwasser ist süß. Erst im Laufe des Lebens ändern sich unserer Geschmackspräferenzen und was wir als Kind noch lecker fanden, mögen wir dann vielleicht gar nicht, wir finden es viel zu süß, überwürzt oder künstlich im Geschmack.

Wir müssen hier aber unterscheiden, denn das Süße oder Salzige ist nicht per se problematisch. Kinder brauchen beides, weil ihr Energieumsatz viel höher ist als der von Erwachsenen. Allein das wachsende Gehirn bei Kleinkindern verbraucht bis zu 50 Prozent der Energie. Schnell verfügbare Energie aus Zucker ist für Kinder daher wichtig – allerdings nicht aus reinem Zucker, sondern in natürlicher Form aus Früchten, Milch oder Vollkornprodukten. Problematisch wird es dann, wenn es über ein gesundes Maß hinausgeht. Und das ist nur über künstliche Lebensmittel möglich, nur darin finden sich hoch konzentrierter reiner Zucker, viel Salz, unnatürliche Aromen und andere Zusatzstoffe. Hier sind wir wieder bei der Ernährungsindus­trie, die aus diesem Bedürfnis Kapital schlägt und damit den Grundstein für eine schlechte Hirnentwicklung legt – schon von Kindesbeinen an.

Die Wirkung von zu viel Zucker auf die Gehirnentwicklung belegen einige Studien. An einer Universität in Tokio beispielsweise gab man Mäusen im Pubertätsalter Zucker im Überfluss. Schon innerhalb kürzester Zeit zeigten sie verschiedene Symptome, die einer psychischen Störung ähnelten, zum Beispiel Störungen der sensomotorischen Steuerungsfunktion. Der Begriff Sensomotorik beschreibt das Zusammenspiel sensorischer und motorischer Leistungen, also von Wahrnehmung und Bewegung. Zudem ließ das Arbeitsgedächtnis der Teenager-Mäuse nach, sie waren hyperaktiv und ihre Gehirnströme unnormal. Ein Nachweis dafür, dass hoher Zuckerkonsum psychische Störungen fördert. Die Forscher machten den Gegencheck und verglichen die Gehirne verstorbener Patienten mit Schizophrenie und bipolarer Störung mit denen der Mäuse. Die sichtbaren Durchblutungsstörungen waren in beiden Fällen ähnlich.102 Das weist darauf hin, dass die Ergebnisse der Untersuchungen an den Mäusen auf Menschen übertragbar sind.

Eine weitere Studie betrachtete die Entzündungsmarker, denn Schäden durch eine dauerhaft schlechte Ernährung sind häufig durch Entzündungswerte messbar. Die Studie aus dem Jahr 2014 stellt erstmals fest, dass erhöhte Entzündungsmarker in der Kindheit mit späterer Depression oder Psychose zusammenhängen.103

EPIGENETIK
Gene an- und ausknipsen
Die Aktivität unserer Gene hängt eng mit unserer Umwelt, unserem Lebensstil und unserer Ernährung zusammen. Damit beschäftigt sich die Epigenetik. Sie beschreibt, wie Ernährung, Stress oder Umweltfaktoren bestimmte Gene »aktivieren« oder »ausknipsen« können, was sich jeweils auf unser Leben und auf unsere Gesundheit auswirkt.
Vor allem in der Kindheit kann das, was man isst oder erlebt, dauerhaft beeinflussen, welche Gene später im Leben aktiv sind. Die Gene bleiben zwar die gleichen, aber epigenetische Prozesse entscheiden, welche der vorhandenen Gene aktiv (»angeknipst«) und welche »ausgeknipst« sind.


Warum die Kindheit entscheidet, wie wir denken und fühlen

Schauen Sie sich in Ihrem Verwandten- und Bekanntenkreis doch einmal um: Bestimmt finden Sie einen oder sogar mehrere Fälle von ADHS. Diese Aufmerksamkeitsstörung ist offenbar ein Zeichen unserer Zeit. Die psychische Störung im Kindesalter ist Ausdruck unserer extrem herausfordernden Lebensweise. Im Kapitel über Hyperaktivität habe ich bereits darüber geschrieben (siehe ab >). Aber auch andere Erkrankungen wie Angststörungen und Depressionen sind bei Kindern und Jugendlichen heute extrem verbreitet. Waren im Jahr 2011 noch etwa 13 Prozent aller im Krankenhaus behandelten 10- bis 17-Jährigen aufgrund von psychischen Erkrankungen oder Verhaltensstörungen dort, waren es zehn Jahre später schon rund 19 Prozent, also knapp ein Fünftel.104

Warum dieser Anstieg? Sie ahnen es: Auch die Ernährung spielt hier eine Rolle. Das Angebot an Fast Food und anderen hochverarbeiteten Lebensmitteln wird immer größer, die Verlockung für unsere Kinder damit ebenso. Gleichzeitig steigt der emotionale Stress. Termin- und Leistungsdruck sind heute schon im Kindergartenalter keine Fremdwörter mehr. Und mehr Stress bedeutet auch mehr ungesundes Essen. Jugendliche, die unter lang anhaltendem Stress leiden, neigen vermehrt zu impulsivem Verhalten, wie verschiedene Untersuchungen untermauern. Sie greifen dann tendenziell zu ungesunden Nahrungsmitteln. Hinter dem vermehrten Konsum von süßen oder fetthaltigen Lebensmitteln vermuten die Forscher in vielen Fällen eine unregulierte Strategie des Körpers, negative Emotionen zu bewältigen.

In einer Studie wird die Wichtigkeit dieser Erkenntnisse betont: »Emotionale Zustände, vor allem negativer Stress, beeinflussen signifikant die Ernährungswahl bei Jugendlichen. Dieses Bewusstsein kann als Grundlage dienen, effektive Interventionen zu entwickeln, die darauf abzielen, ungesunde Ernährungsmuster zu verändern.«105

Die Ernährungsweise spielt gerade in der ersten Jahren unseres Lebens eine besonders große Rolle. Schon im Bauch der Mutter und in den ersten beiden Lebensjahren wird das Geschmacksempfinden des Kindes fürs Leben wesentlich geprägt – am Anfang durch das, was die Mutter isst. Ich weiß zum Beispiel von einer Patientin mit heftiger Abneigung gegen Sellerie, dass deren Mutter, während sie mit ihr schwanger war, zuerst einen Heißhunger und anschließend einen unüberwindbaren Ekel gegen Sellerie entwickelte.

»Die Ernährung in den ersten Lebensjahren bildet das Fundament für die kindliche Entwicklung und Gesundheit und ist prägend für spätere Essgewohnheiten«, sagt auch die Leiterin des Instituts für Kinderernährung am Max-Rubner-Institut, Prof. Regina Ensenauer.106 Damit unterfüttert sie die Ergebnisse einer Studie aus dem Jahr 2024. Der Studie zufolge essen schon Kleinkinder zu süß und ungesund. Beim Verzehr ungesunder Lebensmittel werde die empfohlene tägliche Höchstmenge bei Kindern bis fünf Jahren im Schnitt um mehr als das Doppelte übertroffen. Es komme auf die ersten 1000 Tage von der Schwangerschaft bis zum Ende des zweiten Lebensjahres an, hier würden Weichen gestellt, sagte Ensenauer weiter. Ungünstige Essgewohnheiten zeichneten sich den Angaben nach schon im Alter von zwei Jahren ab und wurden mit drei Jahren noch deutlicher. Vorschulkinder essen demnach mehr ungünstige Lebensmittel als Kleinkinder und Jungen ungesünder als Mädchen – insbesondere Softdrinks und Snacks.

Man muss sich dabei immer wieder bewusst machen, dass diese Entscheidungen nicht etwa von den Kleinkindern selbst getroffen werden, sondern von ihren Erziehungsberechtigten. Ein Baby oder Kleinkind kann erst einmal nur das essen, was es angeboten bekommt. Auch wenn kleine Kinder schon sehr früh ihr Missfallen an bestimmten Lebensmitteln äußern, indem sie sie ausspucken oder verweigern, werden sie niemals nach bestimmten anderen Lebensmitteln verlangen. Es sind immer die Eltern, die in den ersten Lebens­jahren festlegen, was ihr Kind isst. Hier müssen die Erziehungsberechtigten in die Pflicht genommen werden, wenn sie nicht riskieren wollen, dass aus ihrem aufgeweckten Kleinen ein dahin­­küm­-mern­des depressives, verängstigtes Schulkind oder ein überdrehter Teenager wird.

Und noch etwas: Kinder bekommen heute bei jeder Gelegenheit etwas in den Mund gestopft – zur Beruhigung, damit sie den Mund halten, zur Ablenkung … Für viele Eltern ist das ein einfaches Erziehungswerkzeug, aber leider eines, das in eine Sackgasse führt. Denn Kinder begreifen sehr schnell, dass Essen ein Stimmungsaufheller ist und wie sie diese Dauerfütterung einfordern können. Auch so wird schon sehr früh der Grundstein für schlechtes Essverhalten gelegt.

Die ersten 1000 Tage ab dem Beginn der Schwangerschaft sind entscheidend dafür, wie sich unser Geschmack im weiteren Leben entwickelt.



ZU LECKER, UM GESUND ZU SEIN


Es liegt in der Verantwortung der Eltern, ihren Kindern in Sachen Ernährung die besten Voraussetzungen mitzugeben. Kinder, die schon im Mutterleib mit Zucker, Zusatzstoffen und womöglich sogar Nikotin und Alkohol traktiert werden, haben in jeder Hinsicht schlechtere Startbedingungen als Kinder, die mit natürlichen Lebensmitteln, viel Gemüse, Obst, etwas Getreide, Fleisch und Fisch aufwachsen. Letztere werden auch für den Rest ihres Lebens weniger anfällig gegen die Verlockungen der Lebensmittelindustrie sein.

Ganz immun gegen das Süße, Salzige und Fettige ist aber niemand, das hat evolutionär einen sehr guten Grund. Der liegt in der direkten Wirkung auf unsere Psyche, die von solchem »Comfort Food« ausgeht. Lebensmittel mit diesen Eigenschaften sind für uns einfach unwiderstehlich. Die Evolution hat dafür gesorgt, dass wir immer nach solchem Essen streben, das uns sättigt, nährt und Energie liefert. Und das ist nun einmal Zucker, Fett und in der Regel auch alles, was salzig schmeckt.

Weil unsere Vorfahren selten Zugang zu hochkalorischen Lebensmitteln hatten, musste jede sich bietende Gelegenheit genutzt werden. Sehr lange Zeit in der Menschheitsgeschichte war es absolut überlebenswichtig, dass wir uns mit Kohlenhydraten und Fett versorgten. Erst seit wir jederzeit Zugang zu Nahrung im Überfluss haben und seit unsere Ernährung industrialisiert wurde, sind natürliche Lockstoffe wie Fett und Zucker zum Problem geworden.


DIE PSYCHOLOGIE DES ESSENS – WARUM WIR ESSEN, WAS UNS KRANK MACHT


Die unwiderstehliche Anziehung, die dieses Essen auf uns ausübt, ist von der Evolution geschickt eingefädelt. Wenn das Essen knapp ist, kommt die Energieversorgung an erster Stelle, noch vor Vitaminen, Mineralstoffen und anderen Inhaltsstoffen. Also musste die Natur die sehr energiereichen Lebensmittel mit einem besonderen Lockstoff ausstatten, der in unserem Gehirn das Belohnungssystem aktiviert. Das ist Zucker, wie wir wissen, er macht kurzfristig glücklich. Aber auch fettreiche Nahrung hat einiges zu bieten: Sie erhöht die Produktion körpereigener Cannabinoide im Gehirn, die dann auf dieselben Rezeptoren wie THC (aus Cannabis) wirken und das Verlangen nach mehr Nahrung, besonders aus fettreichen Lebensmitteln steigern. Kommen Zucker und Fett zusammen, ist das Glück perfekt, wir werden doppelt belohnt.

Warum wir bei Stress, Angst und Frust zu ungesundem Essen greifen

Das Belohnungssystem ist auch die Antwort auf die Frage, warum wir in emotionalen Ausnahmezuständen wie Angst, Frust oder Stress aufgerechnet zu ungesundem Essen greifen: Unser Körper – vor allem unser Kopf – verlangt danach.

Stressreaktionen, Angst oder Depression verbrauchen mehr Energie, als wenn wir uns in einem entspannten Zustand befinden. Sind wir angespannt, wird das sogenannte mesolimbische System aktiviert, vor allem die Amygdala (das Angstzen­trum), um uns in den Kampf-oder-Flucht-Modus zu versetzen. Die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol werden aktiviert und bewirken unter anderem eine Erhöhung der Herz- und Atemfrequenz und die Freisetzung von Glukose aus Leber und Muskulatur. Das Gehirn braucht bei Stress mehr Glukose, besonders im präfrontalen Kortex (der für die Entscheidungsfindung zuständig ist) und in der Amygdala. Die psychische Belastung allein kann den Energieverbrauch des Gehirns erhöhen, obwohl der Körper sich kaum bewegt. Der Körper spannt die Muskulatur an, um kampf- oder fluchtbereit zu sein – auch das kostet Energie, selbst im Ruhezustand.

Jetzt setzt der Körper seine geniale Maschinerie in Gang, die uns fast wie ferngesteuert zu den Powerstoffen, zu Süßem, Fettigem, Salzigem greifen lässt: das Belohnungssystem. Sind wir also im Stresszustand oder emotional am Boden, sagt uns unser Gehirn: »Du brauchst jetzt unbedingt etwas, das dir guttut. Die Zimtschnecke da, die ist genau richtig. Oder nimm gleich das Croissant, da hast du Fett und Zucker zusammen. Das würde dir über den Berg helfen. Du wirst sehen, gleich geht es dir besser.« Das Gehirn hat sich gemerkt, dass fette und süße Lebensmittel eine Belohnungsreaktion auslösen, es ist ja schon sehr früh im Leben konditioniert worden. Und natürlich spielt hier auch die Erziehung hinein, denn von klein auf wird uns Süßes als zuverlässig wirksames Trostpflaster vorgesetzt.

Was als Nächstes passiert, habe ich schon weiter vorn ausführlich beschrieben, hier noch einmal in Kürze: Der Zucker (vor allem reine Glukose) gelangt rasch ins Blut und liefert dem Gehirn schnell Energie. Das wird vom Gehirn in seinem Belohnungssystem (Nucleus accumbens) als Belohnung registriert. Es setzt dann Dopamin frei, das »Glückshormon« – jetzt fühlen wir uns schon viel besser. Dieser Mechanismus führt auch dazu, dass wir dieses Gefühl immer wieder haben wollen. Weil zuckerreiche Nahrung auch den Insulinspiegel erhöht, wird die Aufnahme der Serotonin-Vorstufe Tryptophan ins Gehirn erleichtert. Kurzfristig wird dann auch die Serotoninproduktion hochgefahren – wir fühlen uns wohler, beruhigter, stabiler, was aber nicht lange anhält. Die etwas trägere Reaktion durch Fett auf die Cannabinoidrezeptoren trägt ihren Teil zum Rundum-Wellness-Erlebnis bei.

Wie unser Gehirn von Werbung und Zusatzstoffen ausgetrickst wird

Mit dem guten Gefühl lassen sich die besten Geschäfte machen. Unsere »Dealer« heißen heute Nestlé, Ferrero, PepsiCo, Unilever oder Danone. Sie alle produzieren den Stoff, aus dem unsere Träume sind. Um ihn an Mann, Frau und Kind zu bringen, werden von den Konzernen Milliarden ausgegeben. So empfangen wir am Tag bis zu 13 000 Werbebotschaften: im Fernsehen in der Werbepause, bei Instagram, YouTube, TikTok und Co., auf Plakaten und riesigen blinkenden digitalen Werbetafeln an jeder Straßenecke, in der Zeitung, in Magazinen etc. Wegschauen geht nicht: Bem Blick nach unten finden wir Werbung auf Gullydeckeln. Es ist unmöglich, dem Einfluss von Werbung zu entgehen. Schließlich kommen jedes Jahr etwa 20 000 neue Produkte auf den Markt, die alle unter die Leute gebracht werden müssen. Um all die Produkte überhaupt noch unterzubringen, mussten die Verkaufsflächen in den letzten 50 Jahren verdreifacht werden.

Werbung begegnet uns überall. Es ist unmöglich, ihrem Einfluss zu entgehen. Schon ein kurzer Clip kann sich unmittelbar auf unser Essverhalten auswirken. 

Schon ein Werbeclip kann das Essverhalten Minuten später messbar beeinflussen, zeigen einige Studien. Die meisten Werbestrategien setzen unter anderem auf emotionale Konditionierung und Belohnung. Kinder sind besonders manipulierbar, aber auch wir Erwachsenen können uns nicht gegen die Prägung unseres Gehirns wehren. Unser Belohnungssystem ist ein verlässlicher Partner der Lebensmittelindustrie, wenn es darum geht, uns ungesundes Zeug unterzujubeln. Schon, wenn wir ein prachtvolles, schokoladenumhülltes Eis am Stiel sehen, wird unser Belohnungssystem aufmerksam. Hören wir jetzt noch das unwiderstehliche Knacken beim Biss in die Schokohülle, sind wir dahingeschmolzen. Und wir wissen, wie gut uns das schmecken wird, weil Zucker und Zusatzstoffe das Eis unwiderstehlich machen.

Aber wir werden auch auf andere Weise emotional angesprochen: Uns werden in der Werbung Szenen voller Glück, Spaß, Zusammengehörigkeit und Nostalgie gezeigt, die ebenso unser limbisches System ansprechen. Uns wird versprochen, dass wir diese Wohlfühlwelt ebenso haben werden, wenn wir nur diese Fertigpasta oder jenen Schokoriegel essen – dass wir im sozialen Miteinander mit vielen lieben Menschen Spaß und Geborgenheit erleben.

Warum wir einfach nicht aufhören können, ungesund zu essen

Unser Belohnungssystem hat einen extrem starken Einfluss auf uns. Ich behaupte, dass es der eigentliche Herrscher in unserem Kopf ist, wenn es um unserer Essenauswahl und die Appetitkontrolle geht. Im Grunde ist das schon die ganze Erklärung dafür, dass wir bei für unser limbisches System extrem Verlockendem nur ganz schwer Nein sagen können.

Bei hochverarbeiteten Lebensmitteln kommt alles auf ausgeklügelte Weise in genialer Kombination zusammen. Es trifft damit den »Bliss Point«, bei dem unser Belohnungssystem stark aktiviert wird. Der typische Mix aus schnellen Kohlenhydraten und tierischen Fetten in Fertigprodukten wie Schokolade, Pizza oder Chips ergibt ein Verhältnis, das in der Natur so nicht vorkommt. Dieses »supraadditive« Zusammenspiel feuert das Belohnungszentrum besonders stark an, was nichts anderes heißt, als: Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile. Ob Praline oder Chips: Hinter fast allem, was hoch verarbeitet ist, steckt die unwiderstehliche Mischung aus Wohlfühlreizen, eben der von der Industrie angestrebte Bliss Point.

Übersetzt heißt Bliss Point so viel wie »Wonnepunkt« oder »Glückseligkeitspunkt«. Er beschreibt die perfekte Kombination und Menge von Zutaten – vor allem Zucker, Salz und Fett –, bei der ein Lebensmittel am intensivsten Genuss und Verlangen auslöst. In der Lebensmittelindustrie ist er ein wichtiger Faktor, in den viel Entwicklungsarbeit gesteckt wird.


Nehmen Sie als Beispiel eine Fertigpizza. Schon der Duft und ihr Anblick regen das Appetitzentrum an. Beim Biss in die knusprige Verheißung liefert sie die perfekte Mischung aus Fett, Salz und Kohlenhydraten: schnell verfügbare Kohlenhydrate aus dem Teig, viel Fett aus Käse, Öl, Salami und Schinken, von denen die beiden Letzteren sowie die Gewürze für die richtige Portion Salz sorgen.

Die Lebensmittelindustrie will aber nicht nur ein Hochgefühl in uns auslösen, das uns süchtig macht, damit wir immer wieder diese Produkte kaufen. Sie will auch, dass wir ganz viel davon kaufen. Deshalb sind diese Produkte wenig sättigend, weil ihnen zum Beispiel Ballaststoffe und Proteine fehlen, sie sind schnell verdaulich, damit wir schon bald wieder Hunger bekommen, und sie sind extrem appetitanregend. Ähnlich wie Nikotin gelangt die Energie fast direkt ins Blut und ins Gehirn, was eine sehr schnelle Wirkung erzeugt – das trägt maßgeblich zur psychischen Suchtdynamik bei.

Ein Teufelskreis: Wie falsches Essen negative Emotionen verstärkt

Die euphorisierende Wirkung der hochkalorischen süßen Fracht auf den Blutzucker habe ich oben schon beschrieben, aber noch nicht zu Ende geführt, denn es geht natürlich noch weiter und es geht nicht gut aus: Ganz im Sinn einer Achterbahnfahrt kommt nach dem Hoch ein Tief. Nachdem der Blutzucker in die Höhe geschossen ist, sackt er durch die Arbeit des Insulins ebenso schnell wieder in den Keller. Jetzt fehlt es an Zucker im Blut, das Gehirn bekommt zu wenig Glukose, limbisches System und präfrontaler Cortex arbeiten nur noch suboptimal. Und das führt auch im Kopf zu einem Tief.

Was passiert? Wir verlieren ein wenig die Kontrolle über uns. Unser Laune rutscht in den Keller, wenn unser Wohlfühl- und Glückshormon schwächelt. Wir werden reizbar und aufbrausend. In diesem Zustand werden Adrenalin und Noradrenalin ausgeschüttet, was ein Gefühl von Unruhe, Nervosität oder sogar Panikattacken auslöst. Schon eine leichte Unterzuckerung beeinträchtigt Arbeitsgedächtnis und Aufmerksamkeit: Wir verlieren schneller den Faden, vergessen gerade Gesagtes oder Verabredungen. Wir neigen zu depressiven Verstimmungen, sind stressanfälliger, haben Schlafstörungen, was uns emotional anfälliger macht und damit meist auch impulsiver bei der Essensauswahl. Also greifen wir zu dem, was unsere Laune hebt – zu genau dem, was uns letztlich in diesen Teufelskreis katapultiert hat. Und der Kreis schließt sich.

Langfristig kommt auch wieder die Darm-Hirn-Achse ins Spiel: Wenn wir das Ökosystem in unserem Darm mit Fertigfutter ruinieren, fördern wir damit über mehrere Wege stille Entzündungen im Körper. Wie, das habe ich schon beschrieben (siehe ab >). Die Entzündungsstoffe, hauptsächlich entzündliche Zytokine, die dann auf den Plan gerufen werden, sorgen dafür, dass weniger Serotonin ausgeschüttet wird – das, wie wir wissen, zu 90 Prozent im Darm produziert wird.

Dieser Teufelskreis ist leider kein geschlossenes Rund, sondern eher eine Spirale, die sich immer weiter nach oben windet, weil unser Belohnungssystem abstumpft. Wir müssen also immer mehr Fast Food, Schokolade und Co. ins System werfen, um überhaupt noch eine Wirkung zu spüren. Zudem verändert sich unsere Nahrungspräferenz – wir brauchen immer mehr von dieser Art Essen. Das verschwindet nicht von allein, ein aktiver Ausstieg ist nötig.

So war es auch bei meiner Patientin. Die 43-Jährige fiel durch den plötzlichen Tod der Mutter in ein tiefes Loch: Burnout. Auch die Ernährung, die bisher durch den Einfluss der Mutter gut war, verschlechtert sich extrem. Sie aß nichts Gesundes oder Frisches mehr, nur noch Fast Food und Müsliriegel. Nach und nach schaffte sie es mithilfe guter und kontinuierlicher Beratung im Bioladen, zur gesunden Ernährung zurückzukommen. Sie gewann wieder an Lebensenergie und sechs Monate, nachdem sie zum ersten Mal zu mir gekommen war, konnte sie im Job 120 Prozent bringen, wie sie mir erzählte. Sie hatte fünf Kilo abgenommen und war wieder ganz die Alte – mit neuer Kraft.

Trostessen mit Bumerangeffekt 

Oben habe ich beschrieben, was der dramatische Blutzuckerabfall, nachdem wir Lebensmittel mit hohem Zucker- oder Weißmehlanteil gegessen haben, bewirkt: Heißhunger, Reizbarkeit, Nervosität und schlechte Konzentration, was wir oft als emotionales Tief wahrnehmen. Die gute Laune ist schnell wieder dahin.

Der Stoff, der uns da Trost und Geborgenheit schenkt, ist süß, salzig oder fettig und auf jeden Fall kalorienreich. Zimtschnecke oder Nussschokolade? Oder lieber stark gewürzte Kartoffelchips oder Pizza? Jeder hat sein ganz spezielles Comfort Food, das ihm Geborgenheit vermittelt, sein Belohnungssystem aktiviert, bei Einsamkeit und Stress tröstet und mit ziemlicher Sicherheit das liefert, was unser Belohnungssystem freut, also schön viel Zucker oder Fett und Kalorien.

Das vermeintliche Gute-Laune-Essen ist also dadurch gekennzeichnet, dass es von dem ganzen Gehirnkleister wie Zucker, Fett und Salz mehr als genug enthält – und oft auch noch das, was hochverarbeitete Lebensmittel kennzeichnet. Wir haben damit ein hochkalorisches Problem, das alles andere als gute Laune, stattdessen aber Fettpolster und im schlimmsten Falle eine Fettleber, aber auch Chaos im Kopf verursacht. Und es passiert, was passieren muss und in diesem Buch schon zur Genüge beschreiben wurde: Comfort Food macht auf Dauer vielleicht die Ernährungsindustrie glücklich, die damit Geld verdient, aber uns selbst nicht.

COMFORT FOOD 
Es geht auch gesund
Mein persönliches Comfort Food sind Suppen, von denen ich immer ein paar eingefroren im Haus habe, besonders solche mit Hülsenfrüchten. Sie sind warm, haben eine weiche Konsistenz, sind vielfältig und enthalten Gemüse. Zum Glück sind sie auch gesund. Wenn ich in mich hineinhöre, fühle ich mich danach oder auch nach großen Gemüsemahlzeiten am besten, anders als nach ungesundem Essen. Die gesunde Sättigung tritt weniger schnell ein, hält dafür aber lange an und kommt von innen. Das hat sicher auch mit der positiven Wirkung auf die Darmgesundheit zu tun.
Ich empfehle meinen Patienten, die längerfristigen Auswirkungen unterschiedlicher Mahlzeiten auf ihr Wohlbefinden im Blick zu haben, und nicht nur nach kurzfristigen Glücksmomenten zu scannen. Solche Mahlzeiten machen fitter, wohliger und am Ende auch glücklicher – man muss es nur erkennen.
Aber auch bei mir muss es manchmal eine dunkle Schokolade, Marzipan oder ein Hamburger Franzbrötchen sein – in Maßen. Mir ist klar, dass mich das nicht glücklich macht, sondern nur manipuliert. Und dabei merke ich, dass ich nur Mini-Mengen vertrage. Mehr macht mir Bauchschmerzen.


Frustessen und das schlechte Gewissen 

Eigentlich sind es gleich zwei Gründe, die das Frustessen zum Frustessen machen: Wir wollen damit unsere Laune bei Frust heben – verursachen aber ausgerechnet damit neuen Frust. Ein Teufelskreis besonders für Menschen mit der Neigung zu Depressionen und anderen psychischen Problemen.

Zuerst essen wir aus Ärger, Frust oder Stress von dem süßen, fettigen oder salzigen Kram, und dann auch noch zu viel davon. Cortisol, das Stresshormon, drängt uns dazu, indem es unseren Appetit auf das kalorienreiche Comfort Food fördert. Die kurzfristige, aber nie lang anhaltende Erleichterung, die uns Süß- und Knabberkram bringt, weicht schnell noch mehr Frust über unser Versagen. Wir fühlen uns schuldig und bereuen unseren Kontrollverlust. Eh wir’s uns versehen, versuchen wir mit noch mehr Frustessen, uns wieder Erleichterung von den negativen Gefühlen zu verschaffen. So kann es immer weitergehen. Denn unser Belohnungssystem führt ein starkes Regiment in unserem Kopf, dem wir uns mit der Vernunft kaum widersetzen können. Und je mehr es bedient wird, desto mehr fordert es ein, weil die Wirkung der Belohnung nachlässt.

Essen hat für viele Menschen eine emotionale Funktion. Das ist ganz normal, solange es nicht zur einzigen Strategie wird. Auch ich kenne das gut: Wenn sich unangenehme Dinge auf meinem Schreibtisch stapeln, etwa Nachfragen vom Finanzamt, dann sackt meine Laune in den Keller. In solchen Momenten bin ich anfällig für Süßes. Damit ich mich dem Frustessen erst gar nicht hingeben kann, habe ich Süßes höchstens in Mini-Portionen im Haus, wenn überhaupt. So vermeide ich den Teufelskreis, den das unkontrollierte, impulsive In-sich-Hineinstopfen von Ungesundem zwangsläufig auslöst.

Ich hatte einen 27-jährigen Patienten, der schon seit zwölf Jahren unter Depressionen litt. Kurz bevor er zu mir kam, hatte er eine starke depressive Phase, er fühlte sich »wie vom Lastwagen überrollt«. Besonders in solchen Phasen ritt er sich mit Frustessen noch tiefer in die Misere. Seine 144 Zentimeter Bauchumfang, hauptsächlich das gefährliche viszerale Fett, sprachen Bände, seine Ernährungsgewohnheiten auch. Die Ernährungspyramide war quasi auf den Kopf gestellt. Durch eine Ernährungsumstellung allein nahm er nicht genug ab, doch durch Intervallfasten kam das Fett ins Rollen. Dann begann die Ernährungsumstellung zusammen mit Psychotherapie, Sport und zeitweise auch Antidepressiva richtig zu wirken. Er nahm 13 Kilo ab, verlor 9 Zentimeter Bauchumfang und gewann ein neues Ernährungsbewusstsein – inzwischen kann er wieder am Leben teilnehmen und mit seiner Frau zusammen lachen.

Frustessen ist kein Zeichen von Schwäche, sondern ein Versuch, eine Situation zu bewältigen. Es gilt, andere Möglichkeiten zu finden, die uns bei der Bewältigung helfen.

Sie sollten eines wissen: Frustessen ist kein Zeichen von Schwäche, sondern ein Bewältigungsversuch. Es ist völlig normal, dass wir in Stresssituationen nach Essen gieren, das uns beruhigt und zufrieden macht. Cortisol, unser Stresshormon, bringt uns dazu. Das schlechte Gewissen ist überhaupt nicht hilfreich. Im Gegenteil: Es kann dazu führen, dass wir uns selbst noch mehr verurteilen und langfristig ungesunde Muster verstärken. Besser wäre es, sich zu fragen: Was brauche ich eigentlich gerade? – Trost, Ruhe, Ablenkung, Bestätigung? Und gibt es andere Wege, mir das zu geben?

Wie das Essen die Hormone austrickst

Die Krux ist, dass Essen unser Hormonsystem regelrecht überlisten kann – kurzfristig wirkt es beruhigend oder belohnend, langfristig aber wendet es sich gegen unsere körperliche und psychische Gesundheit. Was wir zu uns nehmen, wirkt gleich auf mehrere hormonelle Mechanismen und Regelkreise ein. Damit gibt es einige Stellschrauben, die schlechtes Essen manipulieren kann:

	Die Hunger-Sättigungs-Regulation ist ein sich selbst austarierendes System. Wenn der Körper Nahrung braucht, wird im Magen das »Hungerhormon« Ghrelin gebildet, das dem Hirn das Signal vermittelt: »Iss etwas!« Sind wir dann satt, wird das »Sättigungshormon« Leptin aus dem Fettgewebe freigesetzt und gibt dem Gehirn das Signal: »Stopp, du bist satt.« Das System sorgt dafür, dass wir ausreichend, aber nicht zu viel essen … es sei denn, die Auswüchse der Lebensmittelindustrie sind im Spiel. Sie schafft mit hochverarbeiteten Lebensmitteln mit viel Zucker und Fett Produkte, die unser natürliches Gleichgewicht von Hunger und Sättigung aushebeln und unser Belohnungssystem zum Überkochen bringen: Wir essen mehr, ohne satt zu werden. Im Falle von Übergewicht kann sogar eine Leptinresistenz entstehen – das Signal wird ignoriert, man isst immer weiter.
	Die Blutzucker-Insulin-Reaktion steuert über den Blutzuckerspiegel unser Hungergefühl. Steigt der Blutzuckerspiegel, weil wir Kohlenhydrate gegessen haben, dann wird Insulin ausgeschüttet, das dem Zucker die Zellen öffnet, um den Blutzuckerspiegel wieder auf ein niedrigeres Niveau zu senken. Insulin gibt dann sowohl direkt als auch über die Kopplung mit dem Ghrelin-Leptin-System ein Signal ans Gehirn: »Genug, ich bin satt.« Das System dreht aber regelrecht durch, wenn es isolierten Zucker bekommt, und davon auch noch viel: Der Blutzucker schießt nach oben, entsprechend viel Insulin wird sehr schnell ausgeschüttet und der Blutzucker rauscht schnell wieder in den Keller. Das erklärt, wa­rum nach der Zimtschnecke schnell wieder Heißhunger aufkommt. Der Körper wird trotz Energieüberschusses in eine Hungerschleife gedrängt. Noch schlimmer: Bei ständigem Genuss von süßem Junkfood entwickelt sich eine hartnäckige Insulinresistenz im Gehirn, die den Grundstock für eine Appetitregulationsstörung, Übergewicht und Typ-2-Diabetes darstellt. Das Regulationssystem wird dauerhaft verstellt.
	Das Dopamin-Belohnungssystem wird durch Süßes, Fettiges und Salziges aktiviert. Besonders die hochverarbeiteten Lebensmittel sind ein Shortcut zur Zufriedenheit – vergleichbar mit Suchtstoffen in ihrer Wirkung auf das Gehirn. Das macht sie nicht nur lecker, sondern emotional aufgeladen – wir essen aus Gewohnheit, Langeweile oder Trost, nicht aus Hunger.
	Der durch Stress erhöhte Cortisolspiegel fördert den Appetit auf kalorienreiche Lebensmittel. Gleichzeitig senkt Cortisol die Leptin-Empfindlichkeit und fördert die Fettspeicherung. Emotionaler Stress wird so durch Essen »gedämpft«, aber langfristig verstärkt sich die Stressbelastung durch Gewichtszunahme und Schuldgefühle.


Sie sehen: Viele Wege können dazu führen, unser natürliches Regulationssystem aus der zu Bahn werfen. Aber, das ist die gute Nachricht, es gibt auch viele verschiedene Strategien, dem entgegenzuwirken. Darüber erfahren Sie mehr im folgenden Kapitel.


[image: Kapitel: Das wahre Essen für die Psyche]


ESSEN HILFT! DIE 7 PRINZIPIEN FÜR EINE PSYCHOGESUNDE ERNÄHRUNG


Essen wir uns also nicht länger um Kopf und Kragen – essen wir uns endlich gesund! Alles, was es dafür braucht, ist die Vielfalt der natürlichen Lebensmittel. Damit bereiten wir unserem Superorgan, dem Mikrobiom, die schönste Luxus-Wellness-Oase. Und eine vielfältige, gesunde und ausgewogene Bakterienbesiedlung ist unser Pfund für unser körperliches und psychisches Wohlbefinden.

Die Verantwortung für unsere Ernährung kann uns keiner abnehmen. Wir allein bestimmen, ob wir uns mit den leeren Versprechungen der Lebensmittelindustrie das Hirn zukleistern oder ob wir unsere Ernährung selbst in die Hand nehmen, mit frischen Zutaten selbst kochen und so für höchsten Genuss und beste Voraussetzungen für unsere Gesundheit sorgen. Gemüse, Salate, Hülsenfrüchte und Obst, vollwertiges Getreide, natürliche Milchprodukte, etwas Fisch und Fleisch, Eier, Kräuter, Gewürze, Nüsse und Samen und ungesüßte Getränke wie Wasser, Tee oder Kaffee – mehr brauchen wir nicht, um unsere Psyche ausgeglichen und gesund zu erhalten.


GESUNDESSEN FUNKTIONIERT!


Essen kann krank, aber auch gesund machen. Es sollte uns nicht nur satt, sondern auch zufrieden machen und uns mit allem versorgen, was der Körper und vor allem der Kopf benötigen. Und natürlich soll es ein Genuss sein! Für die positive Wirkung des guten, artgerechten Essens auf die Psyche gibt es heute so viele Hinweise, dass ich mich fragen muss, warum das in der Medizin noch nicht richtig eingesetzt wird und warum die Ernährungstherapie keine erstattungsfähige Leistung der Krankenkassen ist.

In einigen Ländern wie Kanada oder Frankreich gibt es konkrete Hinweise auf die Ernährung als Option in den Leitlinien. Bei uns ist das leider noch nicht der Fall. Wie ausschlaggebend eine gute Ernährung für Gesunderhaltung und Heilung ist, fast egal bei welcher Erkrankung, ist bei uns einfach noch nicht richtig angekommen.

Das geht schon mit dem Krankenhausessen los. Man muss sich nur einmal ansehen, was teils schwer kranken Patienten im Krankenhaus an Essen angeboten wird, da stehen mir die Haare zu Berge! Wurstbrote, Schmelzkäse, Pudding, Fertigsaucen, große Fleischportionen und dazu ein bisschen totgekochtes Alibi-Gemüse. Solches Essen trägt auf keinen Fall zur Genesung bei, ganz im Gegenteil. Dabei zeigen Pilotprojekte an Krankenhäusern, bei denen wirklich gesundes Essen ans Bett gebracht wurde, dass sich die Genesungszeit erheblich verkürzte, sodass die Patienten im Schnitt zwei Tage früher entlassen werden konnten. Ich bin sicher, dass sich das bei Patienten in der Psychiatrie ebenso positiv auswirken würde. Doch von einer Umsetzung eines besseren Ernährungsplans im Krankenhaus sind wir noch meilenweit entfernt.

Was wir nun wissen: Unser Essen macht unsere Psyche krank!


Hochverarbeitete Lebensmittel sind meist leblose Lebensmittel, die krank machen, wenn man sie dauerhaft isst. Ihre Ausgangsstoffe wurden so stark verändert, dass von ihren gesunden Inhaltsstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen nicht mehr viel übrig ist. Dafür wurden sie mit allerhand künstlichen Kreationen aus dem Chemielabor, mit viel Zucker und schlechtem Fett versetzt. Übrig bleibt etwas Essbares, was uns oft auch richtig, richtig gut schmeckt – so gut, dass wir gar nicht mehr aufhören möchten. Unseren freundlichen Darmbewohnern schmeckt es allerdings überhaupt nicht. Sie verkümmern und machen damit den krank machenden Darmbesiedlern Platz. Es kommt zu einer Dysbiose im Darm, die schwere Folgen hat. Denn die nun vorherrschenden Darmbewohner senden verkehrte Signale, die den gesamten Körper und die Psyche aus dem Takt geraten lassen. Das habe ich im Kapitel »Wie Ernährung unsere Psyche krank macht« ausführlich beschrieben.

Mittlerweile lassen groß angelegte Studien keinen Zweifel mehr an der extrem schädlichen Wirkung von Hochverarbeitetem in der Ernährung. So zeigte eine Langzeitstudie, die über 13 Jahre mit über 183 000 Personen durchgeführt wurde, bei den Teilnehmern mit dem höchsten HVL-Konsum ein um 22 Prozent erhöhtes Risiko für Depressionen. Das Risiko für Angststörungen stieg um 13 Prozent.107 Ich meine, solche Zahlen sollten uns doch aufrütteln! Aber auch die Zubereitung spielt eine Rolle: Beispielsweise erhöhen frittierte Kartoffeln das Depressionsrisiko, wenn sie häufig gegessen werden. Bei gekochten Kartoffeln ist das nicht der Fall.

Was wir nun aber auch wissen: Essen hilft!


Wir müssen das nicht hinnehmen, denn wir können gegensteuern, mit einer guten, einer artgerechten Ernährung. Selbst wenn das Mikrobiom schon aus dem Tritt geraten und eine Dysbiose entstanden ist, können wir unseren Darm mit gutem, natürlichem Essen wieder auf die Spur bringen und in die Wellness-Oase verwandeln, in der sich unsere freundlichen Darmbewohner so wohlfühlen. Wir brauchen dafür weder aufwendige Kuren noch teure Supplemente. Wir brauchen einfach nur das, was uns die große bunte Welt der natürlichen Lebensmittel zur Verfügung stellt.

Wie wirksam das gute Essen für die Psyche ist, auch dazu gibt es sehr überzeugende Untersuchungen. In einer Studie mit etwa 89 000 Menschen in Japan zum Beispiel, die über 10 bis 15 Jahre durchgeführt wurde, war die Selbstmordrate bei denen, die sich vollwertig ernährten, nur halb so hoch wie bei denjenigen, die sich weniger gesund ernährten. Und warum? Letzteren ging es einfach psychisch besser.108

Bahnbrechend hinsichtlich der Ernährung bei psychischen Störungen waren die Ergebnisse der australischen SMILES-Studie.109 SMILES steht für »Supporting the Modification of lifestyle In Lowered Emotional States«, was so viel heißt wie »Unterstützung der Lebensstiländerung in verminderten emotionalen Zuständen«. In der Studie wurde untersucht, wie sich eine Ernährung nach dem Vorbild der gesunden mediterranen Essgewohnheiten auf Menschen auswirkt, die unter Depressionen leiden. An der Studie nahmen 67 Teilnehmer mit mittelschweren bis schweren Depressionen teil. Eine Gruppe erhielt über einen Zeitraum von zwölf Wochen eine Ernährungsberatung und stellte ihre Ernährung auf mediterrane Lebensmittel um. Die Kontrollgruppe bekam lediglich soziale Unterstützung, blieb aber bei der herkömmlichen Ernährung. Das Ergebnis war faszinierend: In der Gruppe, die ihre Ernährung umgestellt hatte, zeigten 32 Prozent der Teilnehmer eine signifikante Verbesserung der depressiven Symptome. In der Kontrollgruppe waren es nur 8 Prozent.

Auch aus meiner eigenen Praxis kenne ich etliche Fälle, in denen eine Ernährungsumstellung wahre Wunder bewirkt hat. Eine 69-jährige Patientin hatte nach mehreren Schicksalsschlägen – Scheidung, Tod des neuen Partners, Tod der Mutter – eine Depression entwickelt und 18 Kilo zugenommen. Die Dickmacher: nicht nur Antidepressiva und Schlafmittel, sondern auch zu viel zuckerreiches Obst wie Bananen, Trauben und Trockenfrüchte, zu viel Fleisch und zu viele Kohlenhydrate. Sie sollte ihre Ernährung nach dem 20:80-Prinzip umstellen (siehe > f.), was ihr anfangs schwerfiel. Doch nachdem sie ihre Lebensmittelfavoriten gefunden hatte, nahm sie ab und ihre Laune besserte sich rapide. Sie fühlte sich wieder beschwingter und stärker.

Essen bringt auch die Psyche wieder ins Lot. Und das ist gar nicht so schwer. Ich stelle Ihnen auf den folgenden Seiten sieben ganz einfache Prinzipien vor, die Ihnen wieder zu einer gesunden Psyche verhelfen.

Prinzip 1 Artgerechte Ernährung

Prinzip 2 Nährstoffbooster auf dem Teller

Prinzip 3 Präbiotika und Probiotika für die Darmgesundheit

Prinzip 4 Gesunde mediterrane Ernährung

Prinzip 5 Weg mit den hochverarbeiteten Lebensmitteln

Prinzip 6 In Zukunft ohne – zucker-, aber nicht genussfrei

Prinzip 7 Bauchfett abbauen

Nichts davon ist schwierig umzusetzen. Es geht um kleine, feine Veränderungen, die aber eine große Wirkung auf Ihr psychisches Befinden haben werden. Los gehtʼs!


PRINZIP 1: ARTGERECHTE ERNÄHRUNG


Artgerecht zu essen, ist ein Weg zur psychischen Gesundheit. Was verstehe ich unter »artgerechter Ernährung«? Wir kennen den Begriff ja eher aus dem Nutztierbereich als »artgerechte Tierhaltung« und meinen damit, dass Kühe, Hühner oder Schweine so natürlich wie möglich gehalten werden sollen – also möglichst nah an den Bedingungen, die sie in der Natur hätten und die ihren Voraussetzungen entsprechen. Das schließt natürlich auch die Fütterung mit ein.

Wir Menschen sind Teil der Natur – auch unser Essen muss natürlich sein

Wir Menschen sind als Teil des Tierreichs in Bezug auf den Stoffwechsel den Tieren sehr ähnlich. Wir können also die »artgerechte Tierhaltung« direkt auf uns übertragen. Australische Zoologen haben in mühsamer Kleinarbeit Tiere von der Heuschrecke bis hin zu Primaten, zu denen wir auch gehören, untersucht und bewiesen, dass in der freien Natur alle Lebewesen intuitiv wissen, in welchem Nährstoffverhältnis gegessen werden muss, um gesund zu bleiben. Zum Beispiel war die Eiweißmenge jeden Tag gleich.110

Auch für uns ist die artgerechte Ernährung eine Ernährung, die unserer genetischen Ausstattung und Stoffwechselbiologie entspricht. Und unser Stoffwechsel ist nun einmal nicht dafür ausgestattet, Chemiecocktails wie Konservierungs- und Farbstoffe, gehärtete Fette, isolierte Zucker, Verdickungsmittel und unzählige andere Produkte der chemischen Industrie, die überhaupt nicht für die Ernährung geeignet sind, zu verarbeiten und sinnvoll zu verwenden. Meiner Ansicht nach liegt bei der Entwicklung vieler Bausteine hochverarbeiteter Lebensmittel der Schwerpunkt weniger auf der Gesundheit der Verbraucher, sondern vor allem auf Vorteilen wie Produktion, Haltbarkeit oder Preis. Für mich wirkt es so, als ob mögliche Langzeitfolgen für den Stoffwechsel oder die psychische Abhängigkeit dabei kaum ausreichend berücksichtigt werden. Ich habe auch den Eindruck, dass die Gesetzgebung hier zu nachlässig ist und sich zu stark von wirtschaftlichen Interessen leiten lässt – ähnlich wie es in den 1970er-Jahren bei der Tabakindustrie diskutiert wurde. In diesem Zusammenhang bekommt für mich der Spruch »Essen ist das neue Rauchen« eine neue Bedeutung. Eigentlich müsste es heißen: »Falsches Essen ist das neue Rauchen.«

Das 20:80-Prinzip schafft gesunden Genuss ohne Verbote


Wir können uns nicht auf das verlassen, was als essbar und womöglich sogar gesund beworben wird, sondern sollten um alles, was stark verarbeitet ist, möglichst einen Bogen machen. Ich sage »möglichst«, weil ich gegen strikte Verbote bin. Alles, was verboten ist, ist besonders reizvoll und wird noch attraktiver für uns. Oder es löst im schlimmsten Fall eine Reaktanz aus – also eine trotzige Gegenreaktion, wie beispielsweise auf die vegane Ernährung, wie wir das von der Carnivoren-Bewegung aus den USA kennen: die »Jetzt erst recht«-Einstellung. Aber es geht hier nicht darum, den Wettbewerb in Enthaltsamkeit zu gewinnen, sondern um Gesundheit mit Genuss.

Das 20:80-Prinzip bedeutet, dass Sie lediglich 20 Prozent Ihrer Ernährungsweise verändern, 80 Prozent bleibt wie gewohnt.

Deshalb halte ich das 20:80-Prinzip für die richtige Herangehensweise. Es besagt: Maximal 20 Prozent der Ernährung müssen verändert werden, 80 Prozent der Essgewohnheiten dürfen so bleiben wie bisher. Wichtig ist, dass diese 20 Prozent dem Prinzip der artgerechten Ernährung entsprechen. So entsteht bei einer Ernährungsumstellung kein Druck, denn lieb gewonnene Dinge wie Eis oder Chips sind weiterhin erlaubt.

Selbstverständlich spricht überhaupt nichts dagegen, das Verhältnis zugunsten der gesunden Ernährung zu verschieben. Es ist ohnehin sehr wahrscheinlich, dass Sie Geschmack an den gesunden 20 Prozent finden und den Anteil ganz von selbst erhöhen. Für den Anfang ist das 20: 80-Prinzip aber eine Herangehensweise, bei der wirklich niemand etwas vermissen wird – schließlich ist alles weiterhin erlaubt. Das berichten mir meine Patienten auch immer wieder: »Ich habe nur wenig verändert und fühle mich körperlich und geistig fit wie nie.«

Was macht die psychogesunde Ernährung noch aus?

	Ganz wichtig: Es gibt keine Verbote und auch keine unausweichlichen Regeln. Deshalb fallen Kalorienzählen, Abwiegen und Listenführen ersatzlos weg.
	Eine größere Umstellung könnte vielleicht diese sein: Versuchen Sie, nur drei Mahlzeiten am Tag zu essen, vielleicht sogar nur zwei, und zwischendurch nicht zu snacken. Wir sind es heute gewohnt, uns bei jeder Gelegenheit etwas in den Mund zu stecken. Essen wir nur drei oder sogar nur zwei Mahlzeiten am Tag, dann hat die Verdauung auch mal Pause und kann sich regenerieren. Der Blutzuckerspiegel kommt zur Ruhe und fährt keine Achterbahn.
	Dafür ist immer Zeit: Kochen Sie selbst. Dass dies zu viel Zeit braucht, ist ein Ammenmärchen. Selbst zu kochen, lohnt sich, macht Spaß und ist kreativ.
	Nicht für alle selbstverständlich: Genießen Sie Ihre Mahlzeiten ganz bewusst, ohne Ablenkung durch Smartphone und Co. und mit genug Zeit. So schmeckt es intensiver und der Körper kann sich ganz auf die Nahrungsaufnahme konzentrieren. Sie kauen besser, essen langsamer und bewusster. Bei anderen Völkern ist das eine Selbstverständlichkeit: In Japan ist es verpönt, essen nicht zu zelebrieren. Der Hamburger in der S-Bahn? Ein No-Go!



PRINZIP 2: NÄHRSTOFFBOOSTER AUF DEN TELLER


Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß sind die Treibstoffe, die uns – unter anderem – Energie und Baustoffe liefern. Beides braucht unser komplexer Stoffwechsel, damit er reibungslos funktioniert. So machen uns Eiweiß und Ballaststoffe lang anhaltend satt, Eiweiß und Fett sind wichtige Baustoffe und gesunde Fette wie Olivenöl verstärken die Sättigung. Schließlich sind Ballaststoffe das gute Mikrobiomfutter – sie dienen als Verdauungshelfer wie auch als Präbiotika. Die drei Hauptnährstoffe sind also sehr wichtig für uns. Unser Körper braucht aber noch mehr: Vitamine, die viele Prozesse regulieren, Mineralstoffe, die strukturelle und steuernde Funktionen übernehmen, sekundäre Pflanzenstoffe mit ihren schützenden Funktionen sowie Ballaststoffe, die sowohl als Verdauungshelfer als auch als Präbiotika dienen.

Und welche Lebensmittel sind es, die all diese Stoffe in großer Menge bereithalten, also eine hohe Nährstoffdichte aufweisen? Sie wissen es schon, es sind natürliche, unverarbeitete Lebensmittel wie Gemüse, Obst, Nüsse und gesunde Öle. Nur durch das Zusammenspiel dieser Inhaltsstoffe wird ein Lebensmittel mit seinen vielseitigen Wirkungen auf Immunsystem, Stoffwechsel, Zellschutz etc. zu einem hoch konzentrierten Gesundheits-Upgrade, einem echten Nährstoffbooster. Da kann kein Nahrungsergänzungsmittel mithalten.

Keine Multivitamintablette dieser Welt kann die komplexen Nährstoffkombinationen nachahmen, die natürlicherweise in Gemüse, Obst, Nüssen und gesunden Ölen vorkommen.

Diese Inhaltsstoffe sind auch die Stoffe, die uns vor Entzündungen schützen, die unseren Stoffwechsel inklusive unseres hormonellen Systems optimal versorgen und Blutzuckerspitzen vermeiden – also unserer Psyche dabei helfen, gesund zu bleiben oder zu werden. Nährstoffbooster sind Hirnbooster. Im Gegensatz dazu kommen manche hochverarbeitete Lebensmittel nur auf wenige gesunde Inhaltstoffe. Das habe ich in diesem Buch bereits ausführlich beschrieben.

Lebensmittel als Entzündungshemmer

Sehen wir uns noch einmal die stillen Entzündungen an, weil sie auch im Gehirn Feuer entfachen, wie ich ab > beschrieben habe. Die hochverarbeiteten Lebensmittel aus dem Chemielabor enthalten alles, was inflammatorische Prozesse fördert: Zucker und Weißmehlprodukte, schlechte Fette, zu viel Salz. Auch rotes Fleisch ist für seine entzündungsfördernde Wirkung bekannt. Dazu kommen Chemikalien wie Verdickungsmittel und Hydroyxomethylzellulose zur Wasserbindung, die den Darm durchlässiger machen, was unser Immunsystem stresst und zu mehr Aktivität auch gegen unseren Körper führt.

Warum drehen wir den Spieß nicht einfach um und essen nur noch die Lebensmittel, die Entzündungen zu hemmen vermögen? Die gibt es in großer Vielfalt. Gemüse, Obst, Getreide, Nüsse, Samen und Öle enthalten Omega-3-Fettsäuren, viele Antioxidantien und/oder Ballaststoffe. Diese drei Inhaltsstoffe sind besonders wirksam gegen Entzündungen. Darauf sollten Sie ein besonderes Augenmerk legen.

Die vier wichtigsten Entzündungshemmer sind Omega-3-Fettsäuren, Antioxidantien sowie weitere sekundäre Pflan­­zen­­stoffe und Ballaststoffe. Sind sie in unserer Ernährung in ausreichender Menge vertreten, wirken wir stillen Entzündungen entgegen.


Entzündungshemmer # 1: Omega-3-Fettsäuren

Fangen wir bei den entzündungshemmenden Fettsäuren an, den Omega-3-Fettsäuren. Dass Fett generell ungesund ist, hat sich schon längst als Fehlurteil herausgestellt. Diese Aussage trifft vor allem auf die Transfettsäuren zu, die zwar auch in natürlichen Lebensmitteln vorkommen, mehr aber in stark verarbeiteten. Für unsere Gesundheit sind sie Gift, sie fördern sogar Entzündungen. Es könnte sogar sein, dass Transfettsäuren depressionsfördernd wirken. Auch gesättigte Fette haben keinen guten Ruf. Sie stammen größtenteils aus tierischen Quellen (Milch und Milchprodukte, Schmalz und Rindertalg, aber auch Kokos- und Palmfett) und sind meistens daran zu erkennen, dass sie fest sind.

In flüssigen Fetten, also Ölen, stecken oft die guten ungesättigten Fettsäuren. Sie sind in den meisten pflanzlichen Ölen vorhanden, außerdem in Meeresfisch und in Algen, und sie sind lebenswichtig für uns. Unter den mehrfach ungesättigten Fettsäuren tun sich besonders die Omega-3-Fettsäuren hervor. Sie wirken hochgradig antientzündlich und wurden sogar in einigen medizinischen Leitlinien schon als therapieunterstützende Maßnahme für die Psyche aufgenommen, vor allem bei Depressionen.

In fetten Meeresfischen wie Sardinen, Makrelen, Lachs, Thunfisch, Aal und Hering sind die guten Omega-3-Fettsäuren enthalten, die wir brauchen. Magerer Fisch und Fisch aus Binnengewässern und Flüssen hat wesentlich weniger davon. Auch Algen können eine gute Quelle für die wichtigen Omega-3-Fettsäuren sein.

Wir brauchen vor allem die Omega-3-Fettsäuren EPA, DHA und ALA. Die Abkürzungen stehen für Eicosapentaensäure, Docosahexaensäure und Alpha-Linolensäure. Alpha-Linolensäure kann vom Körper nicht so gut verwertet werden wie EPA und DHA, ist aber im Gegensatz zu diesen essenziell, der Körper kann sie also nicht selbst herstellen. EPA und DHA werden zwar in kleinen Mengen vom Körper produziert, aber das reicht bei Weitem nicht aus. Die Produktion von EPA und DHA ist noch weiter eingeschränkt, wenn das Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren in unserer Ernährung ungünstig ist. Omega-6-Fettsäuren sind diejenigen Fettsäuren, die Entzündungen fördern, können also als Gegenspieler von Omega-3-Fettsäuren verstanden werden. Bei dem Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren liegt der Hering ganz weit vorn (siehe >). Bei pflanzlichen Produkten schneiden Leinsamen und Walnüsse (und das Öl daraus) sehr gut ab. Am anderen Ende der Skala befinden sich manche Öle wie Sonnenblumen- und Distelöl sowie viele Fertigprodukte – sie »glänzen« durch einen hohen Anteil an Omega-6-Fettsäuren.

STECKBRIEF
Hering – der Omega-3-Booster
Der Hering ist einer der wenigen Vertreter aus der Kategorie der fetten Meeresfische, die weder komplett überfischt, noch stark durch Schwermetalle belastet sind. In Sachen Überfischung ist allerdings der Ostsee-Hering zu meiden. Hering enthält neben den Fettsäuren auch viel gutes Eiweiß (17–20 g pro 100 g Fisch). Eiweiße sind Bausteine für Neurotransmitter wie Dopamin und Serotonin, für das »Nervenvitamin« B12, für Vitamin D, das Neurotransmitter wie Serotonin reguliert, und für Jod, das die Grundlage für Schilddrüsenhormone bildet.
Bei zwei der für uns wichtigen Omega-3-Fettsäuren EPA, DHA und ALA hat Hering viel zu bieten: In 100 Gramm frischem Hering sind 1500 bis 2400 Milligramm EPA und DHA enthalten, in Matjes sogar noch mehr, und zwar 2000 bis 2800 Milligramm. Das liegt unter anderem daran, dass Matjes einen etwa doppelt so hohen Gesamtfettgehalt hat (etwa 20 g in 100 g Fisch) wie frischer Hering. Alpha-Linolensäure enthält Hering nicht. Sie kommt als Vorstufe der beiden anderen Omega-3-Fettsäuren nur in pflanzlichen Lebensmitteln vor.
Was das Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren angeht, ist der Hering jedoch Goldstandard: Mit einem Verhältnis von 3 : 1 bis zu 6 : 1 (Omega-3 zu Omega-6) ist es bei ihm so gut wie in kaum einem anderen Lebensmittel.


Auf gute Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren achten

Wir müssen also alle drei Fettsäuren – ALA, EPA und DHA – mit der Nahrung aufnehmen – die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt 0,5 Prozent der täglichen Nahrungsenergie als ALA (bei 2400 kcal am Tag sind das 1,3 g) und 250 Milligramm EPA und DHA – Letzteres ist mit Hering sehr gut zu erreichen. Um den Bedarf an Omega-3-Fettsäuren zu decken, ist nur ALA aus pflanzlichen Quellen nicht ausreichend, da sie im Körper unzureichend in EPA und DHA umgebaut wird.

Eine Unterversorgung mit Omega-3-Fettsäuren ist weit verbreitet. Deshalb wird von der DGE empfohlen, ein- bis zweimal wöchentlich fetten Meeresfisch zu essen, das entspricht 150 bis 200 Gramm. Wer Hering, Matjeshering, Lachs, Makrelen und andere fette Meeresfisch liebt, ist klar im Vorteil und tut mit diesem Brainfood Gutes für sich. Fisch lässt sich vielseitig zubereiten: in der Pfanne – nicht zu heiß – gebraten, vom Grill oder mit Gemüse gedünstet, Hering als Heringssalat oder als Brathering. Es gibt unendlich viele Möglichkeiten.

Bei einem Mangel an Omega-3-Fettsäuren helfen auch Fischölkapseln oder solche aus Algen- oder Krillöl, die allerdings nur eingenommen werden sollen, wenn der Mangel ärztlich per Omega-3-Index-Messung im Blut festgestellt wurde. Eine Überdosierung kann negative Folgen haben, wie etwa eine erhöhte Blutungsneigung. Menschen mit bestehender Durchblutungsstörung des Herzens sollten sich in einer Schwerpunktpraxis Ernährungsmedizin vor der Einnahme von Fischölkapsel beraten lassen, da die Gefahr von Herzrhythmusstörungen bestehen könnte.

Omega-3-Fettsäuren in Lebensmitteln

		ALA (pro 100 g)
	EPA (pro 100 g)
	DHA (pro 100 g)

	Algenöl		15 mg	28 mg
	Sardinen		750 mg	1340 mg
	Hering		740 mg	1170 mg
	Lachs		595 mg	1150 mg
	Makrele		590 mg	740 mg
	Thunfisch		225 mg	595 mg
	Leinöl	54 g		
	Leinsamen	19 g		
	Chia-Samen	18 g		
	Walnussöl	18 g		
	Hanföl	13 g		
	Rapsöl	10 g		


Entzündungshemmer # 2: Antioxidantien

Unser Stoffwechsel ist gekennzeichnet durch einen ständigen Auf- und Abbau Hunderter von Stoffen. Bei diesen Prozessen entstehen immer auch freie Radikale – reaktionsfreudige, aggressive Stoffe, die mit vielen anderen Molekülen reagieren möchten, weil ihnen ein Elektron fehlt. Das hätten sie gern von anderen Molekülen, die sie umgeben. Für uns ist das gefährlich, denn damit schädigen sie diese anderen Moleküle. Die Folgen: In der DNA kommt es zu Mutationen, was ein Risiko für Krebs bedeutet. Proteine werden geschädigt und verlieren ihre Funktion, zum Beispiel in Enzymen und Membranen, Fette oxidieren, fördern damit Entzündungen und Zellschäden und stören die Signalübertragung. Die Blutgefäße verkalken, Nerven werden geschädigt und die Mitochondrien, unsere Zellkraftwerke, werden müde.

Viele äußere Einwirkungen fördern die Bildung dieser freien Radikalen und damit auch die Gefahr von Schäden. Dazu gehören die UV-Strahlung, also das Sonnenlicht, Umweltgifte, Rauchen, Alkohol, Schlafmangel, Stress und Entzündungen.

Moment mal, da war doch etwas: Schlechte Ernährung – zu viel Zucker, zu wenig Vitamine und Mineralstoffe – fördert Entzündungen! Wieder einmal schraubt sich eine Negativspirale nach oben, denn die durch Entzündungen entstehenden Radikale fördern ihrerseits wieder Entzündungen. Wenn immer mehr freie Radikale entstehen, hat der Körper keine ausreichenden Schutzmöglichkeiten mehr. Man spricht dann von oxidativem Stress, mit allen genannten Folgen

Entzündungen einzudämmen oder gar nicht erst entstehen zu lassen – dies ist entscheidend bei der Vorbeugung von Krankheiten.

Glücklicherweise gibt es viele Möglichkeiten, oxidativem Stress entgegenzuwirken. Vor allem Gemüse, Obst und andere pflanzliche Lebensmittel enthalten Antioxidantien, also Stoffe, die vor Oxidation schützen. Man spricht auch von Radikalfängern, weil sie in der Lage sind, den aggressiven freien Radikalen ein Elek­tron abzugeben, ohne dabei selbst Schaden zu nehmen. Mit solchen Radikalfängern können wir uns also vor oxidativen Schäden schützen. Zu ihnen gehören wichtige Vitamine wie Vitamin C und E, Selen, Zink und sekundäre Pflanzenstoffe. Vitamin C, Selen und Zink sind Ihnen vielleicht als Mittel zur Vorbeugung von Infektionen wie zum Beispiel Erkältungen bekannt. Sie wirken auch hier als Radikalfänger.

Damit Sie von den gesunden Stoffen in Obst und Gemüse profitieren können, sollten Sie immer daran denken: Die meisten davon stecken direkt in oder unter der Schale. Essen Sie daher Obst und Gemüse wenn möglich immer mit der (gut gewaschenen) Schale. Damit es wirklich gesund ist, sollten Sie Bio-Obst vorziehen. Beispielweise sind konventionell angebaute Äpfel stark mit Bioziden behandelt, die auf der Schale sitzen. Diese Gefahr besteht bei Bio-Äpfeln nicht.

Um den Gehalt der freien Radikalen zu messen, wird der ORAC-Wert (Oxgen Radical Absorbance Capacity) eingesetzt. Er sagt aus, wie stark die antioxidative Wirkung eines Lebensmittels ist. Genauer: wie viele freie Radikale ein Gramm eines antioxidativ wirksamen Lebensmittels einfangen und neutralisieren kann. Allerdings lässt sich nicht beurteilen, ob die im Labor gemessenen Werte auch auf die Wirkung im menschlichen Körper übertragen werden können. Trotzdem hilft der Wert dem Vergleich von Lebensmitteln untereinander.

Wo finden wir Antioxidantien?

	Vitamin C
	Vitamin E
	Selen
	Zink
	sekundäre Pflanzenstoffe

	Obst und Gemüse, vor allem Kohl, Paprika, Zitrusfrüchte, Fenchel, Spinat, Petersilie	Haselnüsse, Mandeln, pflanzliche Öle; Grün­gemüse wie Spinat, Brokkoli	Fleisch, Fisch, Eier; Pilze, Kohl, Zwiebeln, Linsen, Spargel; Nüsse (besonders Paranüsse)	Rind- und Schweinefleisch, Käse, Milch, Eier; Nüsse, Samen, Haferflocken, Weizen- und Roggenkeime	Gewürze und Kräuter wie Kurkuma, Zimt, Ingwer; dunkelblaue Obst- und Gemüse­sorten wie Heidelbeeren, Rotkohl; dunkle Schokolade, grüner Tee


STECKBRIEF
Kurkuma – Polyphenol-Booster
Einer der wirksamsten Radikalfänger und Entzündungshemmer ist eine unscheinbare Wurzel: Kurkuma. Hier sind vor allem sekundäre Pflanzenstoffe wirksam, wie sie in vielen Kräutern und Gewürzen vorkommen. In Kurkuma ist es das stark entzündungshemmende Polyphenol Curcumin. Es macht zwar nur zwei bis fünf Prozent der Wurzel aus, hat aber eine starke biologische Aktivität. Seine Wirkung bei chronischen Entzündungen ist vergleichbar mit der von Ibuprofen – nur ohne die Nebenwirkungen. Sogar bei depressiven Symptomen hat sich Curcumin in einigen Studien schon als wirksam gezeigt.111
Die Wirkung von Curcumin wird zusammen mit schwarzem Pfeffer extrem verbessert, er hemmt den zu schnellen Abbau des Curcumins im Darm. Deshalb sollte man Kurkuma immer mit Pfeffer verbinden und hat damit ein sehr wirksames Antioxidans.
Kurkuma hat einen leicht erdigen Geschmack. Als Bestandteil von Curry ist es für die gelbe Farbe verantwortlich. Alle Gerichte, die mit Curry gewürzt werden, bringen also die Vorteile von Kurkuma mit. Für »Goldene Milch« wird Milch oder Pflanzendrink mit Kurkuma, schwarzem Pfeffer und Ingwer erhitzt. Das schmeckt gut und schützt vor Entzündungen.


STECKBRIEF
Heidelbeeren – die Anthocyan-Booster
Vergessen Sie die murmelgroßen blauen Kugeln aus dem Supermarkt, die wenig Aroma haben und weißfleischig sind. In Sachen antioxidativen Eigenschaften sind sie Schwächlinge im Vergleich zu Wildheidelbeeren. Wildheidelbeeren schmecken intensiver und weniger süß als die Zuchtform und ihr dunkellilafarbenes Fruchtfleisch weist schon darauf hin, dass ihr Gehalt an blauen Anthocyanen viel höher ist, etwa viermal so hoch. Ihr ORAC-Wert (siehe >) ist mit 9000 bis 14 000 einer der höchsten unter allen Lebensmitteln. Zuchtheidelbeeren bringen es nur auf 4500 bis 6000, was allerdings noch immer ein guter Wert ist. Zum Vergleich: Goji-Beeren haben einen ORAC-Wert von 3000 bis 4000, Äpfel von 2000. Ein weiterer Vorteil: Wie alle Beeren gehören Heidelbeeren zu den zuckerarmen Obstsorten und sind deshalb auch gut für den Blutzuckerspiegel.
Wildheidelbeeren sind frisch eher selten zu bekommen, es sei denn, man sammelt sie selbst. Im Tiefkühlregal findet man sie aber öfter, und sie sind gefroren und aufgetaut ebenso gesund wie frische Beeren.
Geben Sie Heidelbeeren ins Müsli oder in den Porridge, in den Salat, in Joghurt, Quark und andere Milchprodukte.


STECKBRIEF
Brokkoli – der Sulforaphan-Booster
Brokkoli ist eines der nährstoffreichsten Gemüse überhaupt – ein echtes Superfood! Er enthält viele Vitamine, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe und Antioxidantien und damit jede Menge Radikalfänger. Sein Vitamin-C-Gehalt ist mit etwa 100 Milligramm pro 100 Gramm sogar höher als der von Orangen. Bei aufkommenden Erkältungssymptomen wäre ein Brokkolisalat also womöglich wirksamer als ein heißer Orangensaft. Und sein Mix aus Flavonoiden, Carotinoiden und Glucosinolaten ist selten in einem einzigen Gemüse und damit antioxidativ und antientzündlich hochwirksam.
Ein Abbauprodukt von Glucosinolaten, das Sulforaphan, kommt fast nur in Brokkoli, Brokkolisprossen, Rosenkohl, Senf und Rucola vor und hat eine sehr starke antikanzerogene, entzündungs- und entgiftungsfördernde Wirkung. Sulforaphan ist ein hochwirksamer sekundärer Pflanzenstoff – und einer der am besten untersuchten mit klarem therapeutischem Potenzial zum Beispiel bei Krebsprävention, Entzündungen, Neurodegeneration.
Alles in allem ist Brokkoli also ein hochwirksames Antioxidans. Sein ORAC-Wert (siehe >) liegt zwar mit 890 bis 1500 im mittleren Bereich, ist aber damit kaum niedriger als der des Superfoods Grünkohl. Der gesundheitliche Wert des Brokkoli beruht vor allem auf dem einzigartigen Mix an bioaktiven Wirkstoffen. Nicht ein einzelner Inhaltsstoff allein macht ihn so wertvoll – sondern das Zusammenspiel aus Vitaminen, Mineralstoffen, sekundären Pflanzenstoffen und Enzymen. Brokkoli ist damit ein gutes Beispiel dafür, dass isolierte Nährstoffe in Nahrungsergänzungsmitteln niemals die Wirkung eines lebendigen, frischen Lebensmittels erreichen können.
In rohem Brokkoli ist der Vitamin-C-Gehalt nicht durch die Hitze reduziert, aber manche Menschen vertragen ihn dann nicht so gut. In gekochtem Brokkoli werden dafür die Carotinoide besser verwertbar gemacht. Brokkoli hat also sowohl roh auch gekocht sehr viele Vorteile und er kann dank seiner Vielseitigkeit oft aufgetischt werden.


Entzündungshemmer # 3: Ballaststoffe

Ballaststoffe schützen uns vor Entzündungen. Das tun sie zum einen dadurch, dass sie unsere hilfreichen Bakterien im Darm füttern, darauf werde ich im Abschnitt über die Prä- und Probiotika noch etwas näher eingehen (siehe ab >). Aber sie sind auch auf verschiedenen direkten Wegen Entzündungshemmer im Darm. So modulieren bestimmte Ballaststoffe direkt Immunzellen in der Darmwand und sogenannte regulatorische T-Zellen, die Entzündungen eindämmen. Sie helfen, die Aufnahme von lipopolysaccharidhaltigen Bakterienresten (LPS) aus dem Darm ins Blut zu verhindern. LPS löst starke Immunreaktionen aus und ein guter Ballaststoffstatus sorgt entsprechend für weniger stille Entzündungen, was sich direkt und indirekt positiv auf die Psyche auswirkt.

STECKBRIEF
Hafer – der Beta-Glucan-Booster
In Hafer findet sich ein hochwirksamer Ballaststoff, der so sonst nur noch in Gerste vorkommt: das Beta-Glucan. Wie alle Ballaststoffe, die unser Mikrobiom mag, gehört er zu den löslichen, fermentierbaren Ballaststoffen. Seine Wirkung auf Immunsystem, Entzündungshemmung und Darmgesundheit ist gut erforscht.
Gut die Hälfte der Hafer-Ballaststoffe bestehen aus Beta-Glucan. Mit seiner extrem guten Bindungsfähigkeit kann es Gallensäuren binden und damit den Cholesterinspiegel senken. Auch auf den Blutzuckerspiegel wirkt es so effektiv, dass man es in Zeiten vor der Erfindung der Insulinspritze sogar zur Behandlung von Diabetes einsetzte. In den letzten Jahrzehnten entdeckt man diese Wirkung wieder und setzt Hafer seitdem unterstützend in der Diabetestherapie ein. In Sachen entzündungshemmende Effekte ist Beta-Glucan einer der wirksamsten Ballaststoffe überhaupt: Indem es an bestimmte Rezeptoren von Immunzellen bindet, bekämpft es stille Entzündungen durch die Steuerung des Immunsystems. Gleichzeitig senkt es Zytokine und stabilisiert die Darmbarriere.
Bei so vielen guten Auswirkungen auf körperliche und psychische Gesundheit kann man Hafer getrost als Superfood bezeichnen, zumal er auch bei anderen Inhaltsstoffen Spitzenwerte erreicht: Sein Eisengehalt ist doppelt so hoch wie der von Fleisch, wenn dieses Eisen auch weniger gut verfügbar ist. Bei den Vitaminen ist besonders das Vitamin B1 erwähnenswert, das für starke Nerven und eine gute Konzentrationsfähigkeit sorgt. Nur 100 Gramm Hafer decken 40 Gramm des Tagesbedarfs an Vitamin B1. Damit hat Hafer unter den Getreiden ebenso die Nase vorn wie bei den antientzündlichen sekundären Pflanzenstoffen. Aber auch sein Magnesiumgehalt unterstützt die Funktion des Hippocampus im Gehirn, der für gute Erinnerungsfunktion und Empathie zuständig ist.
Das Superfood kennen wir vor allem in Form von Haferflocken – und die lassen sich vielseitig einsetzten, ob im Müsli oder Porridge (am besten ohne oder nur mit ganz wenig Zucker) als beliebte Frühstückszutat oder im Brot. Aber auch ganze Haferkörner sind eine schöne Abwechslung, zum Beispiel als Alternative zu Reis.



PRINZIP 3: PRÄBIOTIKA UND PROBIOTIKA FÜR DIE DARMGESUNDHEIT


Sowohl Präbiotika als auch Probiotika sind wichtig für eine gesunde Darmfunktion. Es sind jedoch zwei unterschiedliche Substanzen mit unterschiedlichen Funktionen: Präbiotika zählen zu den Ballaststoffen und dienen als »Futter« für die Darmbakterien. Hingegen sind Probiotika lebende Mikroorganismen, meist Bakterien oder Hefen, die das Darmmikrobiom und neue nützliche Bakterien bereichern.

Gib den Darmbakterien Futter: Präbiotika

Lösliche Ballaststoffe werden auch Präbiotika genannt – frei übersetzt meint das die unverdaulichen Nahrungsbestandteile, die unsere guten Darmbakterien ernähren. Da ein gutes Darmmikrobiom wiederum Entzündungen bekämpft, tragen Präbiotika also auf indirektem Weg dazu bei, dass Entzündungen keine Chance haben. Und damit kommen wir auch gleich zur positiven Wirkung der Ballaststoffe auf das Mikrobiom, denn diese trägt ebenso zu seiner entzündungshemmenden Eigenschaft bei. Im Übrigen werden von wissenschaftlicher Seite auch ungesättigte Fettsäuren wie Omega-3-Fettsäuren und Polyphenole zu den Präbiotika gezählt, weil sie ebenfalls das Wachstum guter Bakterienstämme erhöhen können.112

Ballaststoffe zählen zwar zu den Kohlenhydraten, haben aber im Gegensatz zu Stärke und Zucker die Eigenschaft, unverdaulich zu sein. Zu ihnen zählen das schon genannte Beta-Glucan aus Hafer und Gerste, außerdem Inulin und Oligofruktose zum Beispiel aus Topinambur und Chicorée, Oligofructose aus Zwiebeln, Pektin aus vielen Obstsorten und resistente Stärke aus stärkereichen Lebensmitteln wie Kartoffeln, Nudeln und Reis. Zu den guten Eigenschaften aller Ballaststoffe gehört auch ihre Sattmacherqualität: Sie sind Füll- und Quellstoffe, die die Magenwand dehnen und lange im Magen verweilen, sodass der Sättigungsreiz lange anhält. Ihre Anwesenheit sorgt auch dafür, dass Kohlenhydrate nur langsam aufgenommen werden, Blutzuckerspitzen werden abgeschwächt.

Weil Ballaststoffe von unserem Stoffwechsel nicht verarbeitet werden können, hielt man sie lange für überflüssig. Doch unsere Mitbewohner im Darm brauchen sie – und freuen sich sogar ganz besonders über diese Stoffe. Je mehr, desto besser. 30 Gramm sollten es am Tag mindestens sein, besser wären sogar 40 Gramm. Klingt wenig, wird aber von vielen nicht erreicht – nicht einmal 20 Gramm am Tag schaffen die meisten. Auch weil die von der Industrie geschaffenen künstlichen Nahrungsmittel für uns quasi schon vorverdaut wurden, sind Ballaststoffe rar. Wer hauptsächlich tierische Lebensmittel auf dem Teller hat, geht ebenfalls leer aus, denn tierische Lebensmittel enthalten keine Ballaststoffe. Dabei ist es mit einer ausgewogenen Ernährung mit Gemüse, Obst, Hülsenfrüchten, Kartoffeln, Körnern, Saaten und Nüssen überhaupt nicht schwer, den Bedarf zu decken. Mit Ballaststoffen angereicherte Lebensmittel sind überflüssig. Die Industrie macht dies bei manchen hochverarbeiteten Produkten, um den Anschein eines gesunden Nahrungsmittels zu erwecken.

Das Mikrobiom, genauer gesagt die uns freundlich gesonnenen Bakterien, erzeugen aus Ballaststoffen kurzkettige Fettsäuren, die unsere Darmbarriere schützen, Entzündungen hemmen und damit unserer Psyche guttun. Sie heißen Propionsäure (Propionat), Buttersäure (Butyrat) und Essigsäure (Acetat), sie dienen der Darmschleimhaut als Nährstoff und helfen somit, die schützende Schleimschicht auf der Darmwand zu erhalten. Das macht die Darmbarriere dichter. Außerdem haben diese Fettsäuren positiven Einfluss auf Appetit und Sättigung, den Fett- und Glukosestoffwechsel und wirken im gesamten Körper antientzündlich. Nicht zuletzt vermindern sie Arteriosklerose, – ein wichtiger Faktor für die Entstehung einer Demenz. Butyrat schützt unser Gehirn, indem es die Blut-Hirn-Schranke so verändert, dass Krankheitserreger schlechter Zugang haben. Ein weiterer Effekt für unsere Gehirngesundheit: Auch die Gliazellen, die Nervenzellen reparieren, ernähren sich von den kurzkettigen Fettsäuren. Ballaststoffe sind also Brainfood im wahrsten Sinn des Wortes.

STECKBRIEF
Resistente Stärke – Top-Präbiotikum
Stärkereiche Lebensmittel wie Kartoffeln, Reis, Nudeln oder Hülsenfrüchte haben ein ganz besonderes Ass im Ärmel: Kocht man diese Lebensmittel und lässt sie dann mindestens zwölf Stunden gekühlt stehen, entwickelt sich aus der darin enthaltenen Stärke resistente Stärke. Die so umgewandelte Stärke ist durch diese Behandlung für uns jetzt nicht mehr verdaulich. Sie beeinflusst also unseren Blutzucker nicht, ist aber ein gefundenes Fressen für das Mikrobiom. Unsere freundlichen Darmbakterien lieben sie! Sie bilden daraus Butyrat, schützen damit die Darmbarriere und uns vor Entzündungen und funken Gute-Laune-Signale ans Gehirn.
20 bis 30 Gramm resistente Stärke täglich werden oft als gesundheitsförderlich angesehen, schon 5 bis 15 Gramm pro Tag können positive Effekte auf die Darmflora und den Stoffwechsel zeigen.
Resistente Stärke lässt sich ganz leicht in den täglichen Speiseplan einbauen: Salate aus gekochten Kartoffeln, Nudeln oder Hülsenfrüchten schmecken ohnehin besser, wenn man sie lange durchziehen lässt. Brot lässt sich auf Vorrat einfrieren und hat wieder aufgetaut resistente Stärke entwickelt. Bratkartoffeln aus vorgegarten Kartoffeln und Meal Prep mit vorgekochten Nudeln oder Hülsenfrüchten eröffnen viele Möglichkeiten zum Einbau resistenter Stärke in den Speiseplan. Denn das Beste ist: Die Stärke bleibt auch beim Wiedererhitzen resistent.


Verstärkung für das Mikrobiom: Probiotika

Noch mehr Gutes tun wir unserem Darm, wenn wir außerdem regelmäßig Probiotika aufnehmen. Das sind lebende Mikroorganismen, die natürlicherweise unseren Darm besiedeln, beispielsweise Milchsäurebakterien wie Laktobazillen und Bifidobakterien. Zusammen mit Probiotika bekämpfen Ballaststoffe Entzündungen besonders effektiv.

Probiotika sorgen im Darm für Barriereschutz und können selbst kurzkettige Fettsäuren herstellen – und das Gute: Wir können für ihre Vermehrung sorgen, indem wir sie von außen aufnehmen, denn es gibt sie auch in milchsauer vergorenen Lebensmitteln. Das ist milchsauer vergorener Kohl wie bei Sauerkraut oder Kimchi, es sind Salzgurken und Milchprodukte wie Kefir, Joghurt und Buttermilch. Manche fernöstliche Produkte wie Tempeh oder Miso können ebenfalls Probiotika enthalten, das ist von der Produktionsweise abhängig. Der Kombuchapilz produziert Milchsäurebakterien.

Achten Sie immer darauf, dass milchsäurehaltige Lebensmittel wirklich noch aktive Milchsäurebakterien enthalten. Das ist nur möglich, wenn das Produkt nicht nachträglich zur Haltbarmachung erhitzt wurde, denn Hitze tötet die Bakterien ab. Deshalb enthalten gekochtes Sauerkraut oder Sauerteigbrot keine lebenden Bakterienstämme mehr. Es reichen schon 50 bis 60 Grad aus, um ihnen den Garaus zu machen.

STECKBRIEF
Kefir und Joghurt – Top-Probiotika
Kefir oder Joghurt enthalten Probiotika, in der Regel steht auf dem Etikett »mit lebenden Kulturen«. Doch nur Kefir oder Joghurt, die nicht ab Werk mit einer zuckersüßen und künstlich aromatisierten Fruchtpampe versetzt wurden, sind wirklich gut für uns. »Joghurt mit Früchten« oder »Kefir mit Früchten« klingt zwar supergesund, ist es aber nicht – selbst wenn er noch lebende Kulturen enthält. Wählen Sie immer das natürliche Produkt ohne Zusätze und mischen Sie sich Ihren Fruchtjoghurt oder -kefir lieber selbst, mit frischen Beeren oder anderem zuckerarmem Obst.
Leider vermehren sich die Milchsäurekulturen im Darm nicht von selbst, wenn man sie einmal gegessen hat. Die meisten überleben maximal zwei Wochen. Deshalb ist es wichtig, sie wirklich regelmäßig von außen wieder zuzuführen. Empfohlen werden mindestens eine Milliarde (10⁹) koloniebildende Einheiten (KBE) pro Tag – das ist ein gängiger Schwellenwert, bei dem in Studien gesundheitliche Effekte beobachtet wurden. Das mag wahnsinnig viel klingen, doch vor allem Kefir ist in dieser Hinsicht top: 200 Milliliter enthalten 10 bis 40 Milliarden KBE. Ein Kefir die Woche ist also absolut ausreichend, aber mehr darf es natürlich auch sein. Selbst 150 Gramm Joghurt enthalten 1 bis 10 Milliarden KBE.
Und damit ist auch schon die Frage beantwortet, ob wir wirklich diese speziellen Joghurtzubereitungen brauchen, die wie eine Trinkmedizin in kleinen Plastikfläschchen angeboten werden: Nein, wir brauchen sie nicht. Ein Becher guter Kefir oder Naturjoghurt reicht aus. Auch die Bakterien in überteuert verkauften probiotischen Joghurts bleiben nur kurz im Darm lebendig. Sie kosten viel Geld, sind, aber unnötig.



PRINZIP 4: GESUNDE MEDITERRANE ERNÄHRUNG


Für die darm- und hirngesunde Ernährung gibt es ein Vorbild, das schon länger als eine der gesündesten Ernährungsweisen der Welt gilt: die mediterrane Ernährung, also die traditionelle Ernährungsweise der Mittelmeerländer wie Italien, Spanien, Griechenland, dem Maghreb und dem Nahen Osten. Nicht gemeint sind die mutierten Gerichte, die sich im Süden wie auch in unseren Restaurants breitgemacht haben: megadicker Pizzateig, Tzatziki aus dem Eimer mit Aromen und Emulgatoren, die ihn glatt und glänzend erscheinen lassen, riesige Fleischportionen mit Pommes und Salatbeilage. Vielmehr geht es um die Ernährung der Landbevölkerung in den 1960er-Jahren: kein industriell verarbeitetes Essen eben. Die mediterrane Ernährung ist gekennzeichnet durch gesunde Öle, viel Gemüse, wenig Fleisch, etwas Fisch, Nüsse und Samen.

Olivenöl wird reichlich verwendet, sowohl für Salate als auch zum Braten. Natives Olivenöl extra ist eine gesunde Basis dieser Ernährungsweise mit antientzündlicher Wirkung. Viel Gemüse steuert Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe bei, die unter anderem antientzündlich wirken. Bei den kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln wird Wert auf Vollwertigkeit gelegt: Vollkornbrot, Vollkornpasta, Vollkornreis liefern ebenfalls Ballaststoffe und schonen den Blutzuckerspiegel. Hülsenfrüchte und Nüsse ergänzen den gesunden Mix, außerdem etwas fetter Meeresfisch für die Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren. Rotes Fleisch, Eier und Milchprodukte spielen eine Nebenrolle, bei den Milchprodukten werden milchsauer fermentierte bevorzugt, wie Joghurt. Erkennen Sie etwas wieder? Hier kommen alle psychogesunden Lebensmittel im perfekten Verhältnis zusammen.

Ebenso empfehlenswert: Nordic Diet, asiatische und afrikanische Küche

Da die Mittelmeerernährung in nördlicheren Breitengraden weniger gut umzusetzen ist (denn gerade die typischen frischen Lebensmittel sind dort nicht gut erhältlich und die Geschmäcker sind bekanntlich verschieden), hat sich mit der Nordic Diet – der nordischen Ernährung – ein ebenso gutes Konzept durchgesetzt. Dabei wird statt Olivenöl Rapsöl verwendet, statt Tomaten, Paprika und Fenchel bestreiten Wurzel- und Knollengemüse den Gemüseanteil und Roggen und Hafer ersetzen Weizenprodukte und Reis. Bei Obst sind Äpfel, Birnen und Beeren wie Heidelbeeren mit dabei. In dieser Kombination ist die Nordic Diet ebenso wirkungsvoll wie die Mittelmeerernährung.

Die Nordic Diet ist von der skandinavischen Ernährung inspiriert und gilt als ebenso gesund wie die Mittelmeerküche. Auch bei ihr stehen gesunde Öle, regionales Obst und Gemüse, viel Fisch und wenig Fleisch im Vordergrund.


Aber auch die traditionelle asiatische Küche mit viel Gemüse, Sojaprodukten, einer Vielzahl von antientzündlichen Kräutern und moderatem bis seltenem Fleischkonsum steht der mediterranen Küche in nichts nach. Je nach Region kann die althergebrachte afrikanische Küche mit viel Hülsenfrüchten und Gemüse ebenso als gesund betrachtet werden. Interessant ist diesem Zusammenhang, dass sich bei Migranten aus Afrika durch Übernahme der westlich geprägten Fast-Food-Produkte die Darmflora messbar verschlechtert und Arten verliert.


PRINZIP 5: WEG MIT DEN HOCHVERARBEITETEN LEBENSMITTELN


Machen Sie sich frei von den schalen Angeboten der Lebensmittelindustrie und essen Sie möglichst nicht mehr, was die Industrie schon verzehrfertig für Sie vorbereitet hat. Chips, Kekse, Gebäck, Schokolade, Fast Food, Fertigsaucen, -suppen und -gerichte, Burger, Pommes und Co. enthalten die Stoffe, die Ihrem Gehirn ganz und gar nicht guttun. Aber auch Müsliriegel, Proteinshakes, -riegel und Puddings, vegane Fleischersatzprodukte, Geschmackspulver mit Aromen und Farbstoffen, wie sie jetzt immer mehr Menschen in ihren Joghurt rühren, sind hochverarbeitete Produkte. Im Kapitel »Convenience Food: hochverarbeitet und hochgefährlich« habe ich beschrieben, wie sie sich auf unsere Gesundheit auswirken.

Sie haben die Wahl: Nehmen Sie die Eiscreme mit Verdickungsmittel Carrageen und künstlichem Vanillearoma oder das Produkt ohne Chemie? Wenn Sie an die Gesundheit Ihres Darms und Ihres Gehirns denken, sollte die Entscheidung leichtfallen. Schauen Sie genau hin, was die Industrie reinmischt: Gummibärchen mit Farbstoffen aus Chemie oder aus Pflanzen? Letztere sind, abgesehen vom Zuckergehalt, gesünder. Aromen sind schludrig untersucht und unterliegen keiner aufwendigen Sicherheitsprüfung. Immer wieder werden einige vom Markt genommen wegen Krebsgefahr oder anderer gesundheitlicher Auswirkungen. Ich sehe vielfach, dass die No-Name-Hersteller auf die Chemie-Aromen der Markenhersteller verzichten. Das ist beispielsweise bei Gewürzgurken oder Schokolade der Fall. Es lohnt sich also, sich die Zutatenliste von Marken- und No-Name-Produkten zu vergleichen!

Verzicht? Nein, Ersatz! Wie sich Chips und Co. lecker ersetzen lassen


Ich spreche nie von Verzicht, denn Verzicht ist immer kontraproduktiv und wird Ihre Lust auf das »Verbotene« nur anstacheln. Wenn Ihnen nach Chips und Co. ist, dann greifen Sie zu – aber besser in gesunder Form. Es gibt für jedes Bedürfnis eine gesunde Alternative. Statt fettiger Kartoffelchips können Sie Gemüsechips aus Grünkohl, Rote Bete oder Möhren zubereiten. Die hauchdünnen Scheiben bzw. in Stücke gezupften Blätter werden im Backofen knusprig getrocknet. Ihr natürliches Eigenaroma intensiviert sich dadurch, sie sind fettfrei und frei von zugesetztem Zucker und künstlichen Aromen.

Alles, was die Lebensmittelindustrie an Fertigprodukten in Dosen, Packungen und Tiefkühlkartons anbietet, können Sie auch selbst kochen – frischer, gesünder und leckerer. Pommes? Geht auch fettärmer und selbst gemacht, und zwar im Ofen mit frisch geschnittenen Kartoffel- oder Süßkartoffelsticks. Ein Burger muss nicht mit einem fetttriefenden Rindfleischpatty gefüllt werden, sondern es gibt unzählige vegetarische Alternativen, natürlich selbst gemacht, zum Beispiel Pattys aus Bohnen, Kichererbsen oder Gemüse. Das Brötchen können Sie aus Vollkornmehl selbst backen (oder kaufen) und statt Ketchup – das bis zu einem Viertel aus Zucker bestehen kann – passt auch eine Salsa, Ajvar oder ein rotes Pesto. Wer einen solchen Burger mal probiert hat, findet ihn häufig sogar viel köstlicher.

Snacks lecker ersetzen

	weg damit
	stattdessen

	Vollmilchschokolade	Zartbitterschokolade (mindestens 70 Prozent Kakaoanteil)
	Kekse	selbst gebackene zuckerarme Kekse, Haferkekse, Knäckebrot
	Gummibärchen, Weingummi	frisches Obst, Datteln, TK-Beeren oder wenigstens Verzicht auf Produkte mit chemischen Aromen und Farbstoffen
	Chips, Salzstangen	geröstete Kichererbsen oder Nüsse, ungesalzene Nüsse, Gemüsechips
	Softdrinks, Eistee	Infused Water (mit Zitronenscheiben, Früchten, Kräutern aromatisiert), ungesüßter Eistee
	Fertiggerichte (Pizza, Lasagne)	selbst gekochte Varianten mit frischen Zutaten
	gesüßte Frühstückscerealien	Haferflocken, Müsli ohne Zucker, Porridge
	Weißbrot, Toast	Vollkornbrot, (selbst gebackenes) Dinkelbrot
	Instant-Nudelsuppen	selbst gemachte Gemüsebrühe mit Vollkornnudeln
	Wurstaufschnitt	Hummus, Avocado, Eier, gebratene Pilze
	Fertigdesserts (z. B. Pudding)	griechischer Joghurt mit Honig und Beeren
	Fertigsaucen (z. B. Tomatensauce)	selbst gemachte Sauce aus passierten Tomaten und Kräutern
	Ketchup	selbst gemachtes zuckerarmes Ketchup, Tomatenmark, Salsa, Ajvar, rotes Pesto
	Tiefkühlgerichte mit Panade	selbst mit Haferflocken oder gemahlenen Nüssen Paniertes



PRINZIP 6: IN ZUKUNFT OHNE – ZUCKER-, ABER NICHT GENUSSFREI


Ganz zuckerfrei geht nicht und muss es auch gar nicht sein. Unser Gehirn braucht Zucker! In vielen Lebensmitteln steckt natürlicher Zucker. Der reicht völlig aus. Das ist schon einmal eine sehr gute Nachricht, denn so müssen Sie auf das Süße nicht verzichten. Natürlicher Zucker kommt in natürlichen Lebensmitteln wie Obst, Gemüse und Milch in einem guten, gesunden Verhältnis zu anderen Inhaltsstoffen wie Ballaststoffen, Fett oder Eiweiß vor. Diese bremsen den Zucker bei der Aufnahme ins Blut und es kommt nicht zu Blutzuckerspitzen.

Die Faustregel lautet also: Zucker ist im Prinzip immer dann okay, wenn er natürlicherweise in einem Lebensmittel enthalten ist. Aber bei allem, dem Zucker zugesetzt wurde, heißt es Augen auf. Eine Ausnahme sind Säfte. Sie enthalten keine gesunden Ballaststoffe mehr, dafür ist aber der Zucker hoch konzentriert und schlägt in gleicher Weise zu Buche wie der Zucker in einer Limonade.

Zuckerfallen erkennen …


Es gibt natürlich auch die Ausnahme von der Regel: Achten Sie auf allzu zuckerreiche Früchte. Das sind besonders die Exoten wie Mangos, Bananen und Ananas. Sie haben einen recht hohen Zuckergehalt, daher sollten Sie bei solchen Sorten nicht zu häufig und nur in geringen Mengen zugreifen. Die zuckerärms­ten Früchte sind Beeren und Zitrusfrüchte.

Ansonsten gilt das Augenmerk natürlich allen verarbeiteten Lebensmitteln. Das Tückische ist, dass Zucker in vielen Lebensmitteln versteckt ist – selbst dort, wo man ihn wirklich nicht erwarten sollte, in Leberwurst oder Ketchup zum Beispiel. Auch in anderen Lebensmitteln steckt viel zu viel Zucker, zum Beispiel in Fruchtjoghurt, Crunchy-Müsli, Marmelade und vor allem in Limonade, Softdrinks und Fruchtsäften. Eine Übersicht über die zuckerkritischen Kandidaten aus der Fabrik haben Sie schon auf > f. gesehen.

Lesen Sie also bei allen Produkten, die Sie kaufen, die Liste der Inhaltsstoffe. Hier ist ein wenig Detektivarbeit notwendig, denn Zucker hat viele Kosenamen. Und je weiter vorn in der Liste er steht, desto höher ist sein Anteil im Produkt. Auch bei den Inhaltsstoffen ist der Anteil an Zucker ausgewiesen.

Bezeichnungen für Zucker

Alle Wörter, die „-zucker“ enthalten, zum Beispiel Invertzucker oder Fruchtzucker

Alle Wörter, die „-sirup“ enthalten, zum Beispiel Glukose- oder Fruktosesirup

[image: Bezeichnungen für Zucker]


… und cool umschiffen: Süß genießen ohne Zuckerzusatz

Es führt kein Weg daran vorbei: Wollen Sie alle Zuckerfallen umschiffen, müssen Sie im Alltag zum Zuckerdetektiv werden. Maximal 50 Gramm am Tag haben Sie gut. Überlegen Sie daher, wo Ihnen der Zucker wirklich wichtig ist. Vielleicht lieben Sie Banane im Müsli. Oder ungesüßter Kaffee ist Ihnen zuwider. An anderen Stellen fällt es Ihnen vielleicht leichter, Zucker zu reduzieren.

Ein großer Schritt ist es, auf Fertigmahlzeiten zu verzichten und selbst zu kochen. Der zugesetzte Zucker in deftigen Gerichten fällt so weg und in süßen Zubereitungen können Sie selbst bestimmen, wie viel Zucker hineinkommt.

Hier sind ein paar Stellschrauben für den Alltag, an denen Sie drehen könnten:

	Geben Sie weniger oder gar keinen Zucker in Kaffee oder Tee. Wenn es Ihnen schwerfällt, nehmen Sie erst mal vielleicht nur einen halben statt eines ganzen Löffels. Dann lassen Sie irgendwann den Zucker ganz weg.
	Kaufen Sie keinen Fruchtjoghurt oder andere Milchprodukte mit Fruchtzusatz. Mischen Sie einfach frische Früchte unter Naturjoghurt, gegebenenfalls auch etwas Honig.
	Machen Sie Ihr Knuspermüsli selbst. So können Sie die Zuckermenge selbst bestimmen und billiger ist es auch.
	Verdünnen Sie Fruchtsäfte stark und trinken Sie sie am Ende nur noch als Delikatesse in kleinen Gläsern.
	Portionieren Sie Süßigkeiten und legen Sie die restliche Packung ganz weit weg!
	Bewahren Sie Schokolade in kleinen Portionen auf, gut gekühlt oder eingefroren. So lässt sie sich nicht gleich zerkauen und runterschlucken, Sie müssen sie auf der Zunge zergehen lassen.
	Kaufen Sie Schokolade schrittweise mit immer höherem Kakaoanteil, steigern Sie sich von 50 bis auf 80 Prozent. Damit haben Sie sogar mehr vom Kakaogeschmack, aber viel weniger Zucker und nicht den Drang nach immer mehr.
	Wollen Sie abends auf der Couch etwas naschen, dann steigen Sie auf Nüsse um. Wechseln Sie allmählich von gesalzen auf ungesalzen. Zu viel Salz ist auch nicht gesund.
	Wenn Sie Süßigkeiten einkaufen, dann solche mit einem Zuckergehalt von unter 50 Prozent und reduzieren Sie die Menge langsam.
	Knabbereien wie Popcorn und gebrannte Mandeln können Sie auch selbst machen, mit viel geringeren Mengen an Zucker (oder Salz).



PRINZIP 7: BAUCHFETT ABBAUEN


Die verheerende entzündungsfördernde Wirkung von Bauchfett habe ich an anderer Stelle schon beschrieben (siehe > f.). Es erhöht das Risiko für viele Zivilisationskrankheiten und Demenz. Dieses viszerale Fett sollten Sie so weit wie möglich loswerden. Crash-Diäten, obskure Kuren oder gar Spritzen empfehle ich nicht. Kurzfristig mögen solche Diäten und Anwendungen zur Gewichtsabnahme führen, auf Dauer aber kommt das Fett dank Jo-Jo-Effekt wieder und bringt auch noch Freunde mit. Dazu kommt es nicht, wenn sie nach einer Phase mit einem vernünftigen Abnehmkonzept Ihre Ernährung dauerhaft umstellen. Es hilft, wenn Sie während des Abnehmphase schon nach gesunden Prinzipien essen.

Intervallfasten

Um wirklich und auf Dauer abzunehmen, empfehle ich Ihnen das Intervallfasten. Dabei lassen Sie zwischen den Mahlzeiten sehr lange Pausen, in denen der Körper sich regenerieren kann. Sie aktivieren damit in jedem Fall die Fettverbrennung, normalisieren Insulinspiegel und Blutdruck und auch die Entzündungswerte. Es ist wie ein Mini-Heilfasten, das es auch ermöglicht abzunehmen. Wenn Sie Intervallfasten mit gesundem Essen, mit artgerechter Ernährung kombinieren, dann hat das eine enorme Wirkung.

Sehr beliebt und verbreitet ist die Intervallfasten-Variante 16 : 8. Dabei essen Sie innerhalb eines Zeitfensters von 8 Stunden, die restlichen 16 Stunden wird gefastet. Sie können in dieser Zeit Ihre gewohnten drei Hauptmahlzeiten essen, aber wenn Sie nur zwei Mahlzeiten zu sich nehmen, ist es perfekt.


Wie Sie die Essens- und Fastenperioden takten, ist Ihnen, Ihren Vorlieben und Ihren individuellen Stoffwechselgegebenheiten überlassen. Beliebt ist es zum Beispiel, innerhalb eines Zeitfensters von acht Stunden zu essen und die übrige Zeit zu fasten. Das schaffen Sie schon, wenn Sie nicht zu spät am Abend essen und nicht zu früh frühstücken. Bei acht Stunden Schlaf ist die Fastenzeit gar nicht mehr so lange. Sie können aber beispielsweise auch tageweise fasten und den Rest der Woche ganz normal essen (zwei Tage fasten, fünf Tage normal essen). Ich selbst bin ein großer Fan vom Intervallfasten, praktiziere es regelmäßig. Das Intervallfasten können Sie im Prinzip so lange durchführen, wie Sie möchten. Viele Menschen haben ihre Ernährung komplett auf Intervallfasten umgestellt und vermissen nichts. Sie können es aber auch kurmäßig als Maßnahme zum Abnehmen und zur Gesundung durchführen, sollten dann aber mindestens vier Wochen dranbleiben.

Und danach?

Damit Sie Ihr erlangtes Gewicht halten, sollten Sie in Zukunft alle Maßnahmen umsetzen, die ich bereits genannt habe: Essen Sie nur drei Mahlzeiten täglich, snacken Sie nicht. Selbst ein Kaffee mit Milch zwischendurch beeinflusst Ihren Blutzuckerspiegel. Kaffee ohne Milch ist jedoch unproblematisch. Wenn Sie auf einen Snack nicht verzichten können, dann essen Sie eine Handvoll Nüsse.

Halten Sie bei den Kohlenhydraten etwas Maß, um den Blutzucker nicht zu überlasten – also keinen großen Teller Pasta mit Pesto, sondern besser die Pasta mit einer großen Portion Gemüse servieren. Kohlenhydratreiches essen Sie möglichst in der Vollkornversion: kein Weißbrot, sondern Vollkornbrot. Statt weißem Reis Vollkornreis und statt heller Pasta Vollkornnudeln. Um alles, was isolierten Zucker enthält, machen Sie einen großen Bogen. Damit zwischen den Mahlzeiten der Heißhunger nicht zuschlägt, essen Sie vor allem eiweißreich, das hält lange satt.


HIRNFUTTER: DIESE LEBENSMITTEL GEHÖREN AUF DEN TELLER


Wenn Sie bis hierhin gelesen haben, dann haben Sie schon längst verstanden, um was es bei der psychogesunden Ernährung geht. An dieser Stelle will ich Ihnen einmal virtuell Ihre zukünftige Speisekammer füllen, indem ich Ihnen die wichtigsten Lebensmittelgruppen vorstelle, die für die Psyche eine so große Rolle spielen. Die Lebensmittel aus diesen Gruppen sind die besten Freunde Ihres Gehirns und die neuen Stars auf Ihrem Teller.

Zuerst aber fasse ich noch einmal zusammen, welche Stoffe die Hauptrolle im Oberstübchen spielen. Fangen wir mit den Glücksboten an, den Hormonen und Neurotransmittern. Hier ist Tryptophan ein wichtiger Player, weil es die Serotoninbildung fördert. Es braucht allerdings die Unterstützung von Vi­taminen, Mineralstoffen und Omega-3-Fettsäuren, damit Serotonin entstehen kann. Mit Tryptophan als Ausgangsstoff, einigen Aminosäuren und Omega-3-Fettsäuren kann auch der zweite Glücksbote, das Dopamin gebildet werden. GABA, unser Neurotransmitter zum Runterkommen, kann der Körper selbst aus Glutamin, einer Aminosäure produzieren, es findet sich aber auch in vielen tierischen Produkten, in Soja, Brokkoli, Vollkornreis und Fermentiertem.

Omega-3-Fettsäuren spielen nicht nur bei der Neurotransmitter- und Hormonsynthese eine Rolle, sondern auch beim Entzündungsschutz – vor allem DHA und EPA aus fettem Meeresfisch sowie ALA aus pflanzlichen Produkten. Stark gegen Entzündungen ist auch ein großer Teil aus der Familie der sekundären Pflanzenstoffe, die vor allem in Gemüse und Obst zu finden sind. Ein großes antientzündliches Potenzial haben außerdem die Vitamin A und E, Selen und Zink. Lösliche Ballaststoffe aus Gemüse, Hülsenfrüchten und Obst sind letztlich nicht nur ein wirksamer Entzündungsschutz, sondern auch der Garant für ein gesundes Mikrobiom


WELCHE INHALTSSTOFFE WIRKLICH HELFEN


Kommen wir nun zu den Lebensmittelgruppen, die Ihnen all diese Inhaltsstoffe liefern.

Gemüse und Salate

Gemüse ist das Herzstück der psychogesunden Küche. Alle Sorten sind gut und je mehr Abwechslung, desto besser. Der »Regenbogen auf dem Teller« garantiert, dass Sie möglichst viele verschiedene gesunde Inhaltsstoffe bekommen, denn jede Farbe weist auf das Vorkommen bestimmter Stoffe hin.

Ich sage immer: Gemüse kann man nicht zu viel essen. Es ist die Grundlage unserer Ernährung. Es sollten am Tag mindestens 400 Gramm sein – so abwechslungsreich, so bunt und so frisch wie möglich. Mein Tipp: Halten Sie sich an die Regel »25 bis 30 pro Woche«, dann bekommen Sie alles, was Sie brauchen. Das bedeutet: Essen Sie pro Woche 25 bis 30 verschiedene Pflanzen. Kräuter und Nüsse zählen auch.

STECKBRIEF
Grünkohl – grünes Superfood
Grünkohl enthält reichlich Chlorophyll, das ihm seine grüne Farbe verleiht. Er gilt wegen seiner extrem guten Nährstoffkombination schon länger als Superfood und ist so nährstoffreich wie kaum ein anderes Gemüse. Chlorophyll wirkt antientzündlich und entgiftend. Der Vitamin-C-Gehalt von Grünkohl ist fast so hoch wie in roter Paprika. Spitzenwerte hat er auch bei Vitamin K und Beta-Carotin und sein Gehalt an Ballaststoffen und Protein ist außergewöhnlich für ein Gemüse. Dazu kommen sehr gute Werte bei Kalzium, Magnesium, Folsäure und Eisen. Alles in allem ist Grünkohl ein tolles Futter für unser Darmmikrobiom, er hält lange satt und hat antientzündliche Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe im Gepäck. Schade, dass er überwiegend im Winter gegessen wird und dann mit viel fettem Fleisch und Wurst!


Hülsenfrüchte

Hülsenfrüchte sind extrem vielseitig und perfekt für den Vorrat. Für die schnelle Küche können Sie sich ein paar Dosen oder Gläser mit schon vorgekochten Bohnen, Erbsen oder Kichererbsen in den Schrank stellen. Dazu getrocknete Hülsenfrüchte, die nahezu unbegrenzt haltbar sind, aber teilweise einige Stunden eingeweicht werden müssen. Die schwarze Bohne steht ganz oben auf der Liste der gesunden Hülsenfrüchte (siehe >). Doch auch die Sojabohne ist an Vielseitigkeit in der Küche nicht zu übertreffen, auch wenn sie einfach nur gekocht seltener auf den Teller kommt. Sie entfaltet ihre Vorzüge vor allem weiterverarbeitet, zu Tofu, Tempeh, Sojadrink oder gekeimt als Sprossen. Die andern Vertreter der Hülsenfrüchtefamilie wie Linsen und Kichererbsen haben ähnliche Vorzüge wie Bohnen und bereichern die Küche mit Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Mein Tipp: Setzen Sie jede Woche mindestens ein Gericht mit Hülsenfrüchten auf Ihren Speiseplan. Es macht einen großes Unterschied für Ihre Gesundheit, dieses mega-gesunde Lebensmittel in Ihre Ernährung einzubauen.

STECKBRIEF
Schwarze Bohnen – Held der Hülsenfrüchte
Was antientzündliche Qualitäten betrifft, spielen schwarze Bohnen in den vorderen Rängen mit. Dafür ist unter anderem ihr hoher Gehalt an Anthocyanen verantwortlich, auf die ihre schwarze Farbe schon hinweist. Wie alle Hülsenfrüchte haben sie einen hohen Ballaststoffgehalt – innerhalb der Hülsenfrüchte sind die schwarzen Bohnen mit bis zu 10 Gramm pro 100 Gramm auch hier ganz vorn dabei. Damit sind sie ein tolles Probiotikum. Schwarze Bohnen sind lecker in Chilis und Currys, als Beilage zu Gemüse oder Basis für Bratlinge. In Salaten haben sie noch den Vorzug der resistenten Stärke, die sich in den vorgekochten Hülsenfürchten entwickelt, und belasten den Blutzuckerspiegel dann nicht.


Nüsse

Nüsse sind zwar keine Hauptakteure auf dem Teller, aber eine tolle Zutat in Müslis, Salaten, im Brot, in Gemüsegerichten, als gesunde Panade etc. Sie sollten regelmäßig und oft Nüsse essen – was leicht sein dürfte, denn die Auswahl ist groß.

Dass Nüsse nachhaltig satt machen, liegt unter anderen an ihrem hohen Eiweißgehalt. Das Eiweiß wirkt direkt über die Inkretinhormone, die der Dünndarm ausschüttet. Das ist der gleiche Hormontyp, den viele aus den Abnehmspritzen kennen. Nussesser haben in den Statistiken übrigens ein geringeres Gewicht, bessere Blutzucker- und Blutfettwerte und weniger Infarkte. Und das kommt direkt dem Gehirn zugute.

Mein Tipp: Suchen Sie sich eine Nuss oder mehrere Sorten, die Sie mögen und stellen Sie eine Vorrat davon prominent bei sich zu Hause in die Küche. Dann fügen Sie sie jedem Gericht hinzu, zu dem sie passen.

STECKBRIEF
Walnuss – Omega-3-Kraftprotz
Alle Nüsse zeichnen sich dadurch aus, dass sie viele gesunde Fettsäuren enthalten. Dabei steht die Walnuss mit ihrem hohen Gehalt an Omega-3-Fettsäuren ganz oben auf dem Treppchen. In einer Handvoll Walnüsse stecken ca. 2,5 Gramm davon, das sind 9 bis 13 Gramm auf 100 Gramm – andere Nüsse erreichen nicht einmal annährend solche Werte. Nur Samen wie Leinsamen und Chia-Samen sind hier noch sehr viel besser mit Werten von um die 20 Gramm auf 100 Gramm.
Walnüsse haben, wie alle anderen Nüsse, außerdem ein hohes antientzündliches Potenzial, enthalten viele Ballaststoffe und Protein. Als gesunder Snack sind sie bestens geeignet, weil sie lange sättigen und den Blutzucker kaum beeinflussen.


Ölwechsel in der Küche

Sie haben schon einiges darüber gelesen, was gute Öle ausmacht. Im Abschnitt über die Omega-3-Fettsäuren (siehe ab >) habe ich zum Beispiel erwähnt, dass Leinöl und Walnussöl ein gutes Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6-Fettsäuren aufweisen und daher zu empfehlen sind. Hingegen schneiden beispielsweise Sonnenblumen- und Distelöl schlecht ab und sollten aus dem Regal verbannt werden. Eines der gesündesten Öle, das wir kennen, ist das Olivenöl, das ich auf > beschrieben habe.

Doch welches Öl sollen Sie nun konkret in der Küche verwenden? Für Zubereitungen, bei denen das Öl stark erhitzt wird, empfehle ich Rapsöl. Es hat ähnliche Eigenschaften wie Olivenöl und besitzt sogar mehr Omega-3-Säuren. In der kalten Küche ist Olivenöl der Platzhirsch, aber Leinöl, Walnussöl, Sesamöl und Avocadoöl sind eine schöne geschmackliche Abwechslung (siehe auch ab >).

STECKBRIEF
Olivenöl – mediterraner Entzündungsschutz
Olivenöl zählt zu den gesündesten Ölen, obwohl sein Gehalt an den gesunden mehrfach ungesättigten Fettsäuren wie EPA und DHA eher gering ist. Diese finden sich eher in fetten Meeresfischen, die in der psychogesunden Ernährung auch eine Rolle spielen sollten. Dafür enthält Olivenöl eine Menge der einfach ungesättigten Fettsäure Ölsäure, die ebenfalls entzündungshemmend wirkt. Dazu kommen antientzündliche sekundäre Pflanzenstoffe – so entsteht ein Mix, der einen sehr wirksamen Entzündungsschutz bietet. Als Herzstück der mediterranen Ernährung bildet Olivenöl einen Teil der Ernährungstherapie bei Depressionen.
Ein toller Pluspunkt: Die Polyphenole im Olivenöl machen besser satt als andere Öle. In der PREDIMED-Studie aus Spanien113 schnitt Olivenöl im Vergleich mit einer nussreichen Ernährung gleich gut ab – weit vor einer fettarmen Ernährung!
Olivenöl kann entgegen der weitverbreiteten Meinung auch erhitzt werden, aber nicht so stark, dass es zu rauchen beginnt. Zum milden Braten ist es aber schon geeignet, weil die Ölsäure relativ stabil ist. Seine Antioxidantien verlieren dann allerdings etwas von ihrer Wirkung. Bei kalten Zubereitungen sollte es immer natives Olivenöl extra sein, hier sollte man nicht sparen, denn darin sind die meisten guten Inhaltsstoffe.



IHR PERSÖNLICHER ACTION-PLAN


Bereit zum Durchstarten? Hier ist Ihr persönlicher Action-Plan. Schrittweise stellen Sie Ihre Ernährung um und bringen Ihre Psyche wieder ins Lot – mit der Vielfalt kopfgesunder natürlicher Lebensmittel.

Bevor es losgeht, möchte ich Ihnen noch eine Sache ans Herz legen: Nehmen Sie sich bitte Zeit und seien Sie geduldig mit sich selbst. Denn einschneidende Veränderungen geschehen nicht über Nacht. Wenn Sie sich bisher vor allem auf die fragwürdigen Errungenschaften der Lebensmittelindustrie verlassen haben, viele hochverarbeitete Lebensmittel, viel Zucker und schlechte Fette gegessen haben, dann müssen Sie davon erst einmal runterkommen. Ihr Geschmackssinn hat sich an die künstlichen, überzogenen Geschmäcker gewöhnt und Ihr Kopf verlangt nach dem sehr süßen oder extrem würzigen Erlebnis. Kalter Entzug ist da nicht hilfreich, eher ein sanftes Runterkommen. So ist auch der Action-Plan angelegt.

Jede Reise beginnt mit einem ersten Schritt. Wenn Sie mit der psychogesunden Ernährung starten, sollten Sie das wirklich wollen. Ihre Motivation ist Ihre Triebfeder. Auch wenn Sie nur Trippelschritte machen – behalten Sie immer Ihr Ziel im Blick. Ihr Ziel ist bedeutend: Ihre Psyche soll wieder ins Gleichgewicht kommen, Sie sollen sich besser fühlen, wieder voll und ganz am Leben teilhaben können und Freude daran haben. Und setzen Sie sich niemals unter Druck. Das 20:80-Prinzip hilft Ihnen dabei, das Ganze entspannt anzugehen (siehe > f.). Sie müssen nicht auf liebgewonnenes Essen verzichten, sondern ihm lediglich eine andere Gewichtung geben.


KLEINE SCHRITTE, GROSSE WIRKUNG


Kennen Sie das Buch »Endlich Nichtraucher« von Allen Carr? Mithilfe dieses erstaunlichen Buches, das im Jahr 2012 erstmals erschien, hat sich nachweislich über die Hälfte der mehr als 50 Millionen Buchkäufer von der Nikotinsucht befreit. Das Prinzip ist so einfach wie genial: Carr erlaubt, während des Lesens des Buches zu rauchen, um keinen Druck zu erzeugen. Erst ganz am Ende – nach dem mentalen »Klick« – raucht man die letzte Zigarette bewusst und verabschiedet sich endgültig. Laut Carr ist die körperliche Abhängigkeit von Nikotin relativ gering und verschwindet nach wenigen Tagen. Was Raucher am Aufhören hindert, ist vor allem die psychische Abhängigkeit – der Glaube, man verliere etwas: »Ich brauche es zum Entspannen, zur Belohnung, gegen Stress …« Carrs Kernaussage: Rauchen bietet dir nichts – es nimmt dir etwas. Wenn du das erkennst, brauchst du keine Kraft, um aufzuhören.

Ganz genauso kann es mit der Umstellung hin zur gesunden Ernährung gehen. Sagen Sie sich: Die krank machende Ernährung bietet mir nichts, sondern nimmt mir etwas – nämlich meine körperliche und psychische Gesundheit und den wahren Genuss an echten, natürlichen Lebensmitteln. Ich hoffe, dass ich Ihnen in diesem Buch bis hierhin diese Tatsache eindrücklich genug vermittelt habe und der mentale »Klick« auch bei Ihnen passiert. Die Umstellung auf die neue Ernährung für Ihr Gehirn geschieht zu einem großen Teil in Ihrem Kopf.

»Die krank machende Ernährung bietet mir nichts, sondern sie nimmt mir etwas.« Wenn Sie das verinnerlicht haben, wird es Ihnen leichtfallen, Ihre Ernährung umzustellen.

Gemäß dem 20:80-Prinzip dürfen Sie weiterhin auch von dem essen, was Ihrem Gehirn eigentlich nicht so guttut – aber eben nicht mehr so viel. Und anders als bei Carr dürfen Sie nach dem Lesen des Buches sogar dabei bleiben. Umso besser, wenn Ihnen dann aber gar nicht mehr danach ist.


BESTANDSAUFNAHME UND ERNÄHRUNGSCHECK


Als nächstes brauchen Sie einen Plan. Anfangen können Sie mit einer Bestandsaufnahme Ihrer Ernährung, um sich klarzumachen, wo Sie ernährungsmäßig eigentlich stehen. Weil wir im Alltag oftmals selbstvergessen irgendetwas Essbares in uns hineinstopfen, ist uns meist nicht bewusst, was wir eigentlich so essen und wie viel davon.

Bestandsaufnahme

Die beste Methode für eine differenzierte Bestandsaufnahme ist das Ernährungstagebuch. Für unser Anliegen sind fertige Formulare für Ernährungstagebücher aus dem Internet oft nicht geeignet, weil es dabei meistens ums Kalorienzählen geht. Und Kalorienzählen gehört in der Ernährungsmedizin zu den kontraproduktiven Maßnahmen. Es schadet! Wenn Sie Kalorien einsparen, kann es sein, dass Sie Nüsse weglassen, obwohl diese gesunde Sattmacher sind. Seien Sie auch vorsichtig mit konventionellen Apps, die auf Kalorienzählen basieren.

Sie können gern das Ernährungstagebuch des Medicum Hamburg im Servicebereich der Website (medicum-hamburg.de) herunterladen. Es zeigt eine übersichtliche Tabelle. Oder verwenden Sie die (kostenpflichtige) App »myFoodDoctor«. Darin können Sie Ihr Tagebuch automatisch auswerten und sich coachen lassen, wie bei den Ernährungsdocs.

Am einfachsten ist es, wenn Sie sich selbst ein Ernährungstagebuch anlegen, in dem Sie die Kategorien benennen, die für Sie wichtig sind. Erstellen Sie also eine Tabelle, egal ob auf Papier oder im Computer. In diese Tabelle tragen Sie eine Woche lang jeden Tag alles ein, was Sie gegessen haben, und zwar jede Kleinigkeit. Seien es die zwei, drei Gummibärchen, die Sie im Vorübergehen vom Schreibtisch des Kollegen gemopst haben, der Capucchino to go, den Sie sich nachmittags geholt haben oder die Dose Cola, die Sie im Kino getrunken haben.

Die einzelnen Spalten der Tabelle füllen Sie mit folgenden Informationen:

	Uhrzeit der Mahlzeit/des Snacks
	Was Sie gegessen und getrunken haben (inkl. Mengen)
	Wie Sie gegessen haben (schnell, bewusst, nebenbei, in Gesellschaft, allein)
	Warum Sie gegessen haben (Hunger, Langeweile, Stress, Gewohnheit etc.)
	Wie Sie sich danach gefühlt haben (satt, müde, energie­geladen, unzufrieden etc.)


Ernährungscheck

Nach einer Woche machen Sie den Ernährungscheck:

	Wie gesund war das Essen? Enthielt es viel Zucker, Weißmehl, schlechtes Fett?
	Bestand es aus frisch Gekochtem oder waren es hoch­verarbeitete Lebensmittel?
	Hatte ich genug Gemüse, Eiweiß, Ballaststoffe?
	Wo war Zucker versteckt?
	Was habe ich getrunken? Viel Wasser oder eher Softdrinks, Säfte, Alkohol?
	Wie regelmäßig habe ich gegessen? Habe ich das Frühstück ausgelassen? Hatte ich lange Esspausen? Habe ich spät gegessen?
	In welchen Situationen greife ich zu Süßem?
	Bin ich ein Snacker?/Bin ich ein Zuckersnacker?
	Habe ich bei Stress oder Langeweile gegessen und ohne Hunger zu haben?
	Habe ich bewusst genossen oder nebenbei (z. B. beim Fernsehen, mit dem Smartphone vor Augen)?


Analyse

Aufgrund dieses Checks können Sie jetzt analysieren, wo Ihre persönlichen Schwachpunkte liegen. Prüfen Sie, was Sie oft automatisch oder unbewusst essen. Fragen Sie sich, wann und in welchen Situationen Sie auf ungesunde Lebensmittel zurückgreifen, in welchen Situationen Sie essen und woher Ihr Essverhalten kommt (Erziehung, Kultur, Gewohnheit), wann Sie aus echtem Hunger essen und wann aus Emotionen. Bewerten Sie auch, was Ihnen wirklich guttut und was eher nicht.

Diese Analyse zeigt Ihnen schon ganz gut, wo Ihre größten Herausforderungen liegen. Es geht hier sehr viel darum, Gewohnheiten zu verändern. Anders als bei einer Diät zum Abnehmen, wo sich alles um das Reduzieren von Kalorien dreht, ist Hunger hier kein Thema. Das ist schon einmal sehr gut, denn so geraten Sie niemals in Gefahr, aus reinem Hunger ungesunde Entscheidungen zu treffen.

Und jetzt Sie ...

Wenn Sie Ihre Herausforderungen nun kennen, können Sie gegensteuern. Am besten legen Sie sich dazu eine Liste an, in der Sie Ihre Schwachstellen notieren und auch gleich die Maßnahmen, mit denen Sie ihnen entgegentreten möchten. So haben Sie schon einmal eine Übersicht vor Augen. Und dieser Action-Plan hat noch einen weiteren Vorteil: Haben Sie Ihre Pläne erst einmal schwarz auf weiß festgehalten, gewinnen sie an Ernsthaftigkeit und sind schlechter zu ignorieren. So verbessern Sie Ihre Selbstwirksamkeit! Wie kann so eine Liste aussehen? Ein paar Beispiele:

	Sie haben festgestellt, dass Ihr Belohnungssystem stets in Stresssituationen anspringt und zuverlässig nach Süßem verlangt. Für solche Fälle findet sich bisher immer irgendwo im Haus eine Tafel Schokolade. – Die Maßnahme kann dann sein, dass Sie keine Schokolade mehr in Ihrem Vorrat haben und stattdessen einen Apfel essen, wenn Sie Lust auf Süßes haben.
	Nach einem langen Arbeitstag holen Sie sich auf dem Heimweg gern einen Döner im Fladenbrot, denn Sie haben Hunger, es ist spät und der Kühlschrank leer. – Hier können Sie mit einer einfachen Maßnahme gegensteuern, mit Meal Prep. Dann haben Sie im Kühlschrank schon vorbereitete Zutaten, die Sie schnell zu einer Mahlzeit zusammenstellen können. Oder Sie haben sogar schon eine selbst gekochte vorbereitete Mahlzeit dort, die Sie nur noch aufwärmen müssen.
	Zum Fußballgucken mit Kumpeln gehört für Sie die Grillwurst genauso dazu wie großzügig Chips, Bier und Cola. Hier ist die Situation nicht so einfach, denn es spielt auch der soziale Aspekt eine Rolle. Ganz auf diese Melange aus ungesundem Zeug zu verzichten, wäre eine besondere Herausforderung. – Die Maßnahme wäre dann, um sich selbst den Spaß nicht zu verderben, das 20:80-Prinzip anzuwenden. Sie essen nur die Grillwurst, trinken dazu aber ein Glas Wasser oder nur ein kleines Bier und essen statt der Chips ein paar Nüsse.


Es geht an die Umsetzung

Jetzt haben Sie alles beisammen: Sie kennen Ihre Schwachstellen und Sie haben in Ihrem höchstpersönlichen Action-Plan Maßnahmen festgelegt, wie Sie diese in Zukunft mit »Stärke«, sprich mit guten Gewohnheiten und gesundem Essen füllen wollen. Es geht an die tägliche Umsetzung.

Dafür brauchen Sie zuerst einmal ein konkretes Ziel. Es funktioniert nicht, wenn Sie sich sagen, dass Sie in Zukunft gesünder essen wollen. Das ist viel zu schwammig, damit kann Ihr Kopf nichts anfangen. Sie brauchen es konkreter, also zum Beispiel: Als Erstes will ich nur noch höchstens alle zwei Wochen einen Döner nach der Arbeit holen. Oder: Schokolade kommt mir nicht mehr ins Haus (vielleicht dürfen Sie aber mal bei dem netten Kollegen mitnaschen). Oder: Zum Frühstück kein Crunchy-Müsli mehr, sondern ein selbst zusammengestelltes Müsli mit wenig oder keinem Zucker.

Verlieren Sie auch nie Ihr Ziel aus den Augen, fragen Sie sich immer wieder, was Sie motiviert: Sie wollen sich wieder besser, wohler fühlen, Sie wollen den Kopf wieder freibekommen. Vergessen Sie nicht: Der Weg zum Erfolg ist der Weg der kleinen Schritte. Nach und nach können Sie immer mehr Vorhaben von Ihrer Maßnahmenliste umsetzen. Und strafen Sie sich nicht dafür, wenn es nicht immer klappt. Ausrutschen ist kein Scheitern, ein Rückfall ist Teil des Prozesses. Aufstehen, Krönchen richten, weitermachen. Morgen wird es besser. Fragen Sie sich, wie es zu dem Rückfall kam, und machen Sie es beim nächsten Mal anders. Fehleranalyse statt Selbstvorwürfe. Nur so werden Sie besser.

Mit der Zeit wird das bessere, gesündere Essen zur neuen Gewohnheit. Wie lange es dauert, bestimmen Sie selbst.

Spüren Sie auch in sich hinein, wie es Ihnen geht, wie Sie fitter, wacher werden. Das Tolle dabei ist: Sie bestimmen sowohl Tempo als auch Maßnahmen. So entsteht Ihr individueller Umbau zu einer gesunden Ernährung – ganz im Gegensatz zur strengen XY-Diät.

Gewohnheiten etablieren

Gewohnheiten zu etablieren, bedeutet, aus einmaligen Vorsätzen Routinen zu machen, die automatisch ablaufen. Der Schlüssel besteht nicht in »Disziplin« oder »eisern durchbeißen«, sondern vielmehr in Systemen, ständiger Wiederholung und kleinen Erfolgen. Dazu ein paar Tipps:

	Schaffen Sie gesunde Gewohnheiten, die Sie in schon bestehende Routinen einbauen. Das könnte sein, nach dem morgendlichen Zähneputzen ein Glas Wasser zu trinken oder nach dem Mittagessen eine kleine Handvoll Nüsse zu essen – statt Nachtisch. Wenn Sie einfach eine neue Gewohnheit an eine schon bestehende dranhängen, etabliert sie sich schneller.
	Auch feste Zeitpunkte zu setzen, hilft, zum Beispiel: Jeden Abend nach der Tagesschau bereite ich mein Meal Prep für den nächsten Tag zu. Oder Sie verknüpfen die Gewohnheit mit einer festen Tätigkeit (z. B. »direkt vor dem Zähneputzen« oder »sofort nach dem Einkaufen«).
	Wichtig: Wiederholen Sie Ihre Maßnahmen ohne Ausnahme regelmäßig, auch an schlechten Tagen. Seien Sie an solchen Tagen aber nicht zu streng zu sich. Rückfälle stecken Sie einfach weg, um dann wieder zu starten.
	Wenn Sie sich anfangs sehr kleine Ziele setzen – zum Beispiel: Heute esse ich statt der ganzen Packung Chips nur drei Viertel – nehmen Sie Druck raus und machen es sich damit leichter. Manchen hilft es auch, den eigenen Fortschritt mit einem Kalender oder einer App zu tracken.



ABFLUG! DER HIRNBOOSTER-ERNÄHRUNGSPLAN


Als Nächstes schauen wir uns Ihre Mahlzeitenplanung an. Auf welche Inhaltsstoffe es bei der hirngesunden Ernährung ankommt, das wissen Sie. Jetzt geht es darum, einen Ernährungsplan zusammenzustellen, der aus den vielen Bausteinen das Beste herausholt, der damit Ihr Mikrobiom stärkt, Entzündungen bremst und glücklich machende Botenstoffe fördert. Versuchen Sie, den Plan so weit wie möglich zu verfolgen.

Der Verdauung Pausen gönnen: Nur drei Mahlzeiten täglich

Wir hatten im Medicum Hamburg eine Patientin mit Übergewicht, einer Diabetes-Vorstufe und starker Schuppenflechte. Ihr großes Thema war das emotionale Essen bei Stress. Sie war sehr unsicher, was ihre Ernährung betraf, und snackte viel. Durch unsere Hilfe lernte sie, Essenspausen einzulegen und besonders die antientzündlichen Aspekte zu beachten. Ergebnis: Sie nahm acht Kilo ab, die Schuppenflechte besserte sich, die Durchfälle waren weg und sie war deutlich gelassener. Gleichzeitig fühlte sie sich viel fitter – geistig wie körperlich.

Das 20:80-Prinzip lässt Ihnen viele Ausweichmöglichkeiten, aber machen Sie sich auch bewusst, dass der Effekt umso größer ist, je genauer Sie sich an Ihren Ernährungsplan halten.

Drei Mahlzeiten am Tag sind reichlich und auf jeden Fall genug. Das Snacken zwischendurch ist eine völlig überflüssige Angewohnheit und hat nichts mit einem berechtigten Bedürfnis unseres Körpers zu tun. Essen wir zu den drei Hauptmahlzeiten gut und so, dass wir lange satt sind, dann kommt zwischendurch ganz sicher kein Hunger auf. Meistens ist der Hunger auch nicht die Hauptursache für das Snacken, sondern neben der reinen Gewohnheit sind Langeweile, Stress, sozialer Druck oder soziale Erwartungen der Grund dafür.

Das ständige Essen sollten Sie sich abgewöhnen, weil der Körper Pausen zur Verdauung und zur Regeneration braucht. Durch Zwischenmahlzeiten schalten Sie Ihre Bauchspeicheldrüse auf Dauerbetrieb, feuern den Heißhunger an und geraten so in einen Teufelskreis. Sie sind dann nie richtig satt, aber auch nicht richtig hungrig. Das hat mit dem Insulinspiegel zu tun, der nach jeder Mahlzeit ansteigt, um den im Blut zirkulierenden Zucker in die Zellen zu bringen und damit den Blutzucker wieder zu senken. Dazu kommt: Solange das Insulin unterwegs ist, wird kaum Fett verbrannt. Ein dauerhaft erhöhter Insulinspiegel macht uns dick und erhöht das Diabetesrisiko.

Gönnen Sie dagegen dem Stoffwechsel lange Pausen, dann kann der Körper Fettreserven anzapfen, das Verdauungssystem wird entlastet und hormonelle Prozesse stabilisieren sich. Wenn Sie nur drei richtige Mahlzeiten am Tag essen, gewöhnen Sie sich an einen klaren Essrhythmus. Sie sind dann nicht nur besser gesättigt, sondern Ihre Gedanken kreisen auch nicht ständig ums Essen.

Auch der Darm freut sich, denn in längeren Essenspausen kann er seine Putztruppe losschicken. Der Migrating Motor Complex (MMC), auf Deutsch etwa »wandernder motorischer Komplex« des Darms ist eine wellenartige Muskelbewegung im Magen-Darm-Trakt, die alle anderthalb bei zwei Stunden nach der letzten Nahrungsaufnahme passiert. Dadurch werden Nahrungsreste, Schleim, Bakterien und unvollständig verdaute Nahrung aus Magen und Dünndarm in Richtung Dickdarm befördert und zur Ausscheidung vorbereitet. Dauerndes Essen unterbricht diesen Selbstreinigungsprozess.

Gemüse satt: Hier muss nicht gespart werden

Gemüse ist ein unersetzlicher Schatz, den uns die Natur bietet. Wir können eigentlich nie genug Gemüse essen, denn es macht uns satt, ohne dick zu machen, es hat nur gute Inhaltsstoffe im Gepäck und es ist wahnsinnig vielfältig.

Fast alle Gemüsesorten haben eine geringe Energiedichte, weil sie einen hohen Wasseranteil haben und zudem Ballaststoffe enthalten, die beide keine Energie liefern. Besonders tun sich hier Salate und sehr wasserhaltige Gemüse wie Gurken und Tomaten hervor. Avocados dagegen haben einen recht hohen Fettgehalt und sind damit energiedichter. Auch Mais, Erbsen, Kartoffeln und Süßkartoffeln sind Ausnahmen mit mittlerem Energiegehalt.

Geringe Energiedichte klingt erst einmal wie ein Nachteil, denn das Essen soll uns ja Energie bringen. Doch genau das spielt uns in die Karten, denn über Energiemangel aus dem Essen können wir uns wohl kaum beklagen, im Gegenteil. Die geringe Energiedichte macht es möglich, dass wir so viel davon essen können, wie wir mögen, ohne dass es auf dem Kalorienkonto zu sehr zu Buche schlägt. Aber eben ohne Kalorien zählen zu müssen. Die löslichen Ballaststoffe aus Gemüse sind Futter für unsere guten Darmbakterien und sie sorgen dafür, dass der Blutzucker stabil bleibt, weil sie die Aufnahme von Zucker bremsen. Unlösliche Ballaststoffe, die ebenfalls in Gemüse vorkommen, fördern die Verdauung. Gemüse enthält außerdem neben den lebensnotwenigen Vitaminen und Mineralstoffen sekundäre Pflanzenstoffe, die die Zellen schützen.

Essen Sie 400 Gramm Gemüse pro Tag, besser 500 Gramm, und idealerweise auf drei Portionen verteilt – hier gilt: No Limits! Im schlimmsten Fall sind Sie satt. Und sorgen Sie für Vielfalt! Immer nur Zwiebeln, Tomaten und Möhren decken lange nicht das ganze Spektrum an guten Stoffen ab, das Gemüse zu bieten hat, und darauf kommt es an. Die neueste Empfehlung lautet, in der Woche 30 verschiedene pflanzliche Lebensmittel zu essen und Gemüse ist ein großer Teil davon. 30 klingt viel, ist es aber nicht, und auch 25 sind schon ein gutes Ziel. Denn zu den pflanzlichen Lebensmitteln zählen nicht nur Obst und Gemüse, sondern auch Hülsenfrüchte, Pilze, Getreide, Nüsse, Kräuter und Gewürze. (Kräuter und Gewürze werden allerdings nur zu 1/4 gezählt.) Zählen Sie ruhig mal durch, auf welche Summe Sie kommen.

Gute Öle verwenden


Achten Sie bei Ölen darauf, dass das Verhältnis von Omega-3 und Omega-6 passt. Sie erinnern sich: Omega-3-Fettsäuren sind entzündungshemmend, Omega-6-Fettsäuren dagegen ent­zündungsfördernd. Optimal ist ein Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 zwischen 1 : 1 und 1 : 4. Viele Öle kommen allerdings auf ein ungesundes Verhältnis von 1 : 15 bis 1 : 20 (meistens aus HVL) und öffnen damit Entzündungen Tür und Tor.

	Reduzieren Sie Öle mit ungünstigem Verhältnis, dazu gehören zum Beispiel Sonnenblumen- und Distelöl.
	Wählen Sie bei Ölen idealerweise kalt gepresste. Die meisten sind nicht zum Erhitzen geeignet, aber ideal für Salate oder zum Verfeinern von Gemüsegerichten.
	Zum Kochen sind Olivenöl- und Rapsöl die beste Wahl. In Kokosöl sehe ich keine gesundheitlichen Vorteile.


Olivenöl enthält sehr viel gesunde Ölsäure (siehe >), daher steht es ganz oben auf der Liste der gesunden Öle. Rapsöl hat viele einfach ungesättigte Fettsäuren zu bieten und mit 1 : 3 ein gutes Verhältnis zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. Beide Öle sind für den täglichen Einsatz in der Küche zu empfehlen.

Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 in pflanzlichen Ölen

	Pflanzenöl
	Omega-3 : Omega-6

	Leinöl	ca. 3 : 1
	Hanföl	ca. 1 : 3
	Rapsöl	ca. 1 : 3
	Walnussöl	ca. 1 : 4
	Weizenkeimöl	ca. 1 : 7
	Sojaöl	ca. 1 : 8
	Olivenöl	ca. 1 : 10
	Sesamöl	ca. 1 : 22
	Mandelöl	ca. 1 : 48
	Maiskeimöl	ca. 1 : 52
	Mohnöl	ca. 1 : 73
	Kürbiskernöl	ca. 1 : 110
	Sonnenblumenöl	ca. 1 : 120
	Traubenkernöl	ca. 1 : 135
	Distelöl	ca. 1 : 160
	Pflanzenfett
	
	Margarine	ca. 1 : 16


Genießen, aber nicht verschlingen: Bei süßen Früchten nicht übertreiben

Himbeeren, Heidelbeeren, Johannisbeeren, Erdbeeren, Stachelbeeren, Cranberrys, Brombeeren, Preiselbeeren: Was für eine wunderbare bunte Welt, voller Aromen und guter Inhaltsstoffe! Glücklicherweise gehören alle Beeren zu den zuckerarmen Früchten. Die süßesten von ihnen sind Heidelbeeren, gefolgt von Erdbeeren und Brombeeren. Zuckerarm sind auch Zitrusfrüchte, vor allem die sehr sauren wie Zitronen und Grapefruits, außerdem Kiwis und Papayas.

Auf der anderen Seite der Zuckerskala stehen dagegen einige exotische Früchte wie Mangos, Bananen und Litschis, wie ich bei den »Zuckerfallen« (siehe >) bereits erwähnt habe. Es sind aber nicht nur die Früchte aus weiter Ferne: Auch Trauben und Feigen sind sehr zuckerhaltig. Die sehr süßen Früchte enthalten meist um die 13 bis 18 Gramm Zucker pro 100 Gramm. Mit 200 Gramm Trauben liegt man bereits bei 32 bis 36 Gramm Zucker. Damit hat man schon einen Großteil des täglichen Zuckerkontos abgeräumt.

Und Trockenfrüchte als Snack? Getrocknet sind Früchte wie Datteln, Rosinen oder Aprikosen im Zuckergehalt nicht zu toppen, denn durch den Wasserentzug sind die Inhaltsstoffe stark konzentriert. Die Früchte sind nicht nur extrem zucker- sondern auch kalorienreich. Datteln haben beispielsweise einen Zuckergehalt von 60 bis 70 Prozent. Als gesunder Snack sind sie daher viel zu süß und zu kalorienreich. Ich empfehle sie höchstens in kleinen Mengen als Zugabe in Müsli, Joghurt oder Salat oder zum Süßen beim Backen oder im selbst gemachten Müsliriegel. Dort sind sie unschlagbar gesünder als einfacher Haushaltszucker.

Für mehr Leichtigkeit im Kopf: Ballaststoffe

Ausreichend Ballaststoffe sollten jeden Tag zur Ernährung dazugehören. Laut Empfehlung sollten es täglich mindestens 30 Gramm sein, besser sind 40 Gramm. Lösliche Ballaststoffe, hauptsächlich aus Gemüse, füttern unser Mikrobiom und erhalten es gesund und fidel – und das hält auch unser psychisches Gleichgewicht in der Balance. Aber auch für die Verdauung sind sie unverzichtbar.

Hier ein beispielhafter Tagesplan für drei Mahlzeiten, mit dem Sie auf 33 bis 35 Gramm Ballaststoffe kommen. Die Ballaststoffmengen stehen in Klammern.

Frühstück: 60 Gramm Haferflocken, zum Beispiel als Porridge (6 g), 1 Esslöffel geschroteter Leinsamen (4 g), 100 Gramm Himbeeren oder Beerenmix (5 g) und 150 Milliliter Joghurt (<1 g)

Mittagessen: Linsencurry: 150 Gramm gekochte Linsen (10 g) und 200 Gramm gegarter Brokkoli oder Blumenkohl (6–7 g)

Abendessen: 1–2 Scheiben Vollkornbrot (8 g), 50 Gramm Hummus oder Avocado (3–4 g)

Lieber nicht: Alkohol

Einige Zeit wurden ein, zwei Gläser Rotwein am Tag als Herzschutz gefeiert. Man führte das auf sekundäre Pflanzenstoffe im Wein (z. B. Resveratrol) zurück, die antioxidative Wirkung haben können. Sogar den Alkohol selbst hielt man in geringen Mengen für einen Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Heute ist man davon abgekommen. Es gibt keinen sicheren Schwellenwert, ab dem Alkohol nur Vorteile bringt – selbst geringe Mengen können das Risiko für verschiedene Krebsarten, Lebererkrankungen und Herz-Kreislauf-Probleme erhöhen. Für unter 40-jährige Frauen ist Alkohol besonders schädlich. Zudem enthält er viele »leere« Kalorien, aber kaum Nährstoffe.

Die allgemeine Empfehlung lautet: nicht mehr als 10 Gramm Alkohol für Frauen und 20 Gramm für Männer täglich. Diese Werte gelten für Gesunde. 10 Gramm entsprechen einem kleinen Glas Wein (0,1 l) oder einem kleinen Bier (0,25 l).

Gerade bei psychischen Erkrankungen ist Alkohol aber immer kontraproduktiv, weil er den Serotonin- und Dopaminspiegel senkt. Erst einmal hat er eine beruhigende, angstlösende Wirkung und lindert vielleicht sogar den inneren Druck bei einer psychischen Erkrankung. Langfristig fördert er aber Depressionen, Angststörungen, Psychosen, Demenz und bipolare Störungen. Bei psychischen Erkrankungen würde ich deshalb empfehlen, ganz auf Alkohol zu verzichten.

Lieber gar nicht: Hochverarbeitete Lebensmittel

Gemäß dem 20:80-Prinzip könnten 80 Prozent der Ernährung so bleiben, wie Sie es gewohnt sind. Ich empfehle Ihnen aber, gerade auf die hochverarbeiteten Lebensmittel wo immer es geht zu verzichten. Sie verleiben sich mit diesen Produkten einen undurchschaubaren Mix an Inhaltsstoffen ein, deren Wirkung auf Körper und Psyche der Lebensmittelindustrie ziemlich egal und auch noch lange nicht komplett verstanden ist. Noch weitgehend im Dunkeln liegt es, wie der Cocktail chemischer Inhaltsstoffe im Zusammenspiel wirkt, ob sich Wirkungen eventuell potenzieren oder ihr Zusammenspiel ganz neue Auswirkungen hat. Auf diese Wundertüte des Grauens sollten Sie besser ganz verzichten.

Aber eines wissen wir von den Studien der brasilianischen Arbeitsgruppe um Carlos Monteiro: Er fand, dass es eine direkte Korrelation zwischen den hochverarbeiteten Lebensmitteln und den Zivilisationskrankheiten gibt.114 Das war 2013 eine Sensation, die niemand glauben wollte. Aber weitere Studien haben das erhärtet. Die Gesundheit unserer Jugend zumindest entwickelt sich in die falsche Richtung: Es gibt mehr Typ-2-Diabetes, mehr Darmkrebs vor dem 30. Lebensjahr, die Autoimmunkrankheiten, der Mangel an Jod und Magnesium sowie Essstörungen nehmen zu. Und wir wissen auch, dass junge Menschen 60 Prozent der aufgenommenen Energie aus hochverarbeiteten Lebensmitteln beziehen. Tendenz steigend. Bei Erwachsenen ist es nicht viel besser. Bei ihnen liegt die Quote bei 50 Prozent! In der ernährungsmedizinischen Szene gilt falsch zu essen mittlerweile als das neue Rauchen – und hochverarbeitete Lebensmittel zu essen, ist das neue Kettenrauchen.

Muss erlaubt sein: Gesund naschen

Ja, Naschen muss immer mal sein – aber in Maßen. Naschen ist einfach etwas, das zum Leben dazugehört. Wenn Sie versuchen, sich das Naschen komplett zu verbieten, führt das nur zu Frust und Heißhunger. Besser ist ein ausgewogener, flexibler Umgang. Wichtig sind Menge und Qualität dessen, was man nascht – und wie:

	Genießen Sie bewusst statt nebenbei und gedankenlos. So sind Sie eher mit weniger zufrieden.
	Qualität geht vor Quantität: Essen Sie lieber hochwertigere Snacks mit guten Zutaten, wie dunkle Schokolade, statt einen Schokoriegel mit viel Zucker und Zusatzstoffen.
	Naschen Sie gesund, zum Beispiel Nüsse, Obst, Joghurt mit Beeren oder kleine Mengen dunkler Schokolade.



UND SONST SO? PSYCHOGESUND LEBEN


Gutes Essen spielt eine riesengroße Rolle für unsere körperliche und psychische Gesundheit. Aber es ist nicht alles. Wir brauchen insgesamt ein gutes Leben, das uns zufrieden macht, uns erfüllt, das uns aber nicht zu viel Stress macht und Zeit zur Muße lässt. Wir brauchen das soziale Miteinander, den Austausch mit Freunden und wir brauchen Zeit für uns. Wenn wir das alles bekommen, dann sind die Voraussetzungen optimal für eine ausgeglichene Psyche.

Licht aus, Schlaf an – warum Schlafen auch für die Psyche die beste Medizin ist

Im Schlaf tanken wir unsere Akkus wieder auf, deshalb ist guter Schlaf so wichtig. Während wir ruhen, hat der Körper die Gelegenheit, nötige Reparaturen vorzunehmen. Er schüttet Wachstumshormone aus, die Muskeln, Knochen und Gewebe reparieren und aufbauen. Immunzellen werden aktiviert, die Krankheitserreger bekämpfen und Entzündungen reduzieren, und das glymphatische System – eine Art Reinigungssystem im Gehirn – entfernt Abfallprodukte, die tagsüber entstehen. Im Schlaf werden Emotionen verarbeitet, Stresshormone (z. B. Cortisol) heruntergefahren und Hunger- und Sättigungshormone reguliert, wie auch Blutzucker und Blutdruck.

Mit all diesen Aktionen beugt unser Körper Depressionen, Angststörungen und Burn-out vor. Deshalb sollten wir uns immer genügend Schlaf gönnen, sieben bis neun Stunden sollten es sein. Tun Sie daher alles für eine gute Schlafhygiene: Nicht mehr spät am Abend essen, regelmäßige Zubettgehzeiten, ein ruhiges, dunkles Schlafzimmer ohne Ablenkung durch elektronische Geräte. Kommen Sie schon vor dem Schlafengehen zur Ruhe, indem Sie aufregende Dinge meiden, wie Horrorfilme, schlechte Nachrichten, aufpeitschende Musik.

Stress lass nach – Cortisolspiegel runter, Stimmung rauf

Stress ist in moderater Dosis völlig normal und sogar nütz­lich – er macht uns kurzfristig wach, leistungsfähig und reaktionsschnell. Problematisch wird er, wenn er chronisch ist. Dann wirkt er wie ein schleichendes Gift auf Körper und Psyche. Ist unser Stresshormon Cortisol dauerhaft erhöht, hat das Folgen: Es kann dann das Immunsystem schwächen, Entzündungen und die Gewichtszunahme fördern, besonders durch Bauchfett. Stress hemmt auch die Verdauung, kann zu Reizdarm, Übelkeit, Appetitlosigkeit oder Heißhunger führen und beeinträchtigt so letztlich auch unser Mikrobiom. Entzündungsprozesse im Körper werden angestoßen und können chronisch werden. Was all dies bedeutet, habe ich in diesem Buch ausführlich beschrieben.

Sie sehen schon, dass Stressfolgen auch Folgen für die Psyche sind. Deshalb kommt es darauf an, den Cortisolspiegel im Zaum zu halten. Sorgen Sie dafür, dass Ihr Alltag Sie nicht zu sehr vereinnahmt und nehmen Sie sich Zeit für sich selbst. Kommen Sie runter, indem Sie regelmäßig meditieren, Achtsamkeits- oder Atemübungen machen. Treiben Sie regelmäßig Sport – und schlafen Sie gut.

Wenn die Nerven nerven – was tun bei einem überlasteten Nervensystem?

Fühlen Sie sich ausgebrannt, mit den Nerven am Ende? Sind Sie schnell gereizt, unkonzentriert, erschöpft und schlafen Sie schlecht? Das sind die Nerven … Wenn Ihr Sympathikus (die Reizleitung für Kampf oder Flucht) ständig aktiv ist, fehlt die Balance – der Körper bleibt im »Alarmzustand«.

Sie können gegensteuern, indem Sie Ihren Parasympathikus, der für Erholung und Regeneration zuständig ist, fördern. Der Vagusnerv ist das Zentrum dieses Systems, Sie kennen ihn von der Darm-Hirn-Achse (siehe > f.). Durch guten Schlaf, regelmäßige, nicht zu anstrengende Bewegung, wie etwa Spaziergänge oder Yoga, schaffen Sie eine gute Basis für Entspannung. Versuchen Sie, Ihre Umgebung so reizarm wie möglich zu halten. Machen Sie gedankliche Pausen, reduzieren Sie Bildschirmzeit und Social Media. Geben Sie Ihrem Parasympatikus Futter, beruhigende Reize aktivieren ihn.

Mein Tipp: Nehmen sie sich jetzt vor, Meditation zu erlernen. Zusammen mit regelmäßigem Sport hat es mir geholfen, dass ich all die Anforderungen, die an mich gestellt werden, gut meistern kann: als Direktor des Medicum Hamburg, die Dreharbeiten und die Buchprojekte, die mir am Herzen liegen. Bei mir stehen Meditation und Sport im Terminplan.


Hier ein paar hilfreiche Maßnahmen die Sie regelmäßig ohne großen Aufwand durchführen können:

	Atemübungen, zum Beispiel die 4-7-8-Atmung: 4 Sekunden einatmen, 7 Sekunden den Atem anhalten, dann 8 Sekunden ausatmen
	progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
	Bodyscan nach Jon Kabat-Zinn
	Meditation, Achtsamkeitsübungen
	warmes Fußbad oder warme Dusche; Körperwärme wirkt direkt entspannend auf das vegetative Nervensystem


Gesunder Egoismus: Sich um die eigenen Themen kümmern

Das Wort Egoismus hat einen negativen Beigeschmack, es wird mit Rücksichtslosigkeit, Narzissmus und dem Fehlen von Empathie in Verbindung beigebracht.

Darum geht es mir natürlich nicht. Mit »gesundem Egoismus« meine ich, dass Sie sich Pausen und Ruhe gönnen, wenn Sie sie brauchen. Dass Sie nicht immer nur das tun, was man von Ihnen erwartet, sondern das, was Sie brauchen und was für Sie gut ist. Dass Sie sich erlauben, Nein zu sagen, wenn es Ihnen zu viel wird. Dass Sie Situationen aus dem Weg gehen, wenn Sie wissen, dass sie Ihnen schaden.

Es geht darum, dass Sie Selbstfürsorge ohne Schuldgefühl betreiben. Machen Sie sich klar, dass Sie nicht für alles und jeden verantwortlich sind. Seien Sie empathisch und hilfsbereit, aber nur, soweit Sie damit Ihre eigenen Grenzen nicht überschreiten. Lassen Sie auch nicht zu, dass andere ständig über Ihre Grenzen trampeln.

Diese Selbstfürsorge ist Teil einer Burn-out-Prävention, denn wer sich selbst ständig hintanstellt, läuft irgendwann leer. Die Puste geht aus: für alles – auch für vormals Schönes. Wenn Sie sich selbst achten, gehen Sie auch aufrichtiger und klarer mit anderen um. Sie steigern Ihr Selbstwertgefühl und Ihr Vertrauen in sich selbst.

Ein Freund, ein guter Freund – wie wir unter Menschen aufblühen

Einsamkeit ist heutzutage ein großes Thema, selbst unter jungen Leuten. Manche Großstädte beschäftigen mittlerweile sogar Einsamkeitsbeauftragte, die Betroffenen helfen sollen, wieder soziale Kontakte zu knüpfen. Denn Einsamkeit macht krank: körperlich und psychisch.

Es ist nachgewiesen, dass Freundschaften das Risiko für Depressionen, Ängste und Einsamkeit senken. Ein ehrlicher, wahrhaftiger Austausch unter Freunden, gemeinsames Lachen bauen Stress ab und fördern Glückshormone wie Oxytocin und Serotonin. Soziale Bindungen, sprich Verbundenheit helfen uns, Krisen besser zu überstehen. Wir sind dann psychisch und körperlich stabiler. Studien zeigen, dass soziale Unterstützung Heilungsprozesse fördert und das Leben verlängert. Ein liebevolles Gespräch oder eine Umarmung beruhigen direkt das autonome Nervensystem. Unser Gehirn reagiert auf echte Verbindung wie auf ein Medikament: beruhigend, stärkend, heilend. Suchen Sie daher die Nähe von lieben Menschen und bauen Sie Beziehungen auf. Pflegen Sie bestehende Freundschaften gut oder vertiefen Sie sie.


EPILOG


Endlich rückt er ins verdiente Rampenlicht: unser Darm. Lange Zeit dümpelte dieses faszinierende Organ im wissenschaftlichen Abseits – zu Unrecht. Erst in den letzten Jahren bringt die Forschung mehr Licht in unser stockfinsteres Körperinneres und zeigt uns damit bisher unerwartete Netzwerke auf. Es wurde auch allerhöchste Zeit! Zu meiner Studienzeit galt der Darm noch hauptsächlich als simpler Nahrungsverwerter. Von seiner Rolle als kommunikatives Zentrum zwischen Bauch und Hirn wusste man zwar, doch die wahre Tragweite blieb weitgehend unbeachtet.

Heute wissen wir zum Glück, dass dieses lange unterbewertete Organ eine Hauptrolle im Zusammenspiel zwischen Körper und Psyche spielt. Ein Wissen, das wir uns unbedingt zunutze machen sollten. Denn das heißt auch, dass unsere Ernährung einen direkten Einfluss nicht nur auf unser körperliches, sondern sogar auf unser psychisches Wohlbefinden hat. Sie spielt sogar eine Schlüsselrolle in diesem Dialog. Es ist klar, dass ein kranker Darm damit selten nur ein körperliches, sondern auch ein emotionales und psychisches Problem ist.

Es bringt mich immer wieder auf, wenn ich in meinem Praxisalltag das Resultat einer dysfunktionalen Wechselwirkung zwischen einem überlasteten Darm und einer gestörten Psyche durch die miserable Ernährung sehen muss, die für viele als völlig normal gilt. Und meine Patienten sind meistens auch noch völlig ahnungslos, was ihnen die Lebensmittelindustrie da auftischt und unterschiebt.

Die hervorragende Nachricht ist, dass wir aktiv gegensteuern können. Mit einer ausgewogenen, nährstoffreichen Ernährung, die das Mikrobiom auf Vordermann bringt, Entzündungen im Körper eindämmt und die Darm-Hirn-Achse positiv beeinflusst. So paradox es auch klingt: Wir können unsere Psyche gesundessen!

Das alles bedeutet, die Ernährung aus der kulinarischen Komfortzone zu holen, denn sie ist zentraler Einflussfaktor – nicht nur für den Stoffwechsel, sondern auch für Stimmung, Konzentration und emotionale Stabilität. Ernährung ist kein Nebenschauplatz, sondern Teil einer stillen, aber stetigen Selbstbeeinflussung. Wer das begreift, wird sein Essen nicht länger dem Zufall oder der Industrie überlassen.

Sehen Sie psychogesundes Essen also nicht als eine weitere Herausforderung in einem herausfordernden Alltag, sondern machen Sie sich die Vorteile für Ihre Gesundheit bewusst. Kompliziert ist es sowieso nicht und es steckt so unendlich viel Gutes in frischen, natürlichen Lebensmitteln! Eine Handvoll Heidelbeeren, ein paar Nüsse, leckeres Gemüse und viel gutes Olivenöl können so manche Pille ersetzen. Diese artgerechte Ernährung stärkt unser Immunsystem, reduziert Stress, fördert Konzentration und Wohlbefinden und kann sogar wesentlich zur Heilung psychischer Erkrankungen beitragen.

Ich habe in diesem Buch sehr viel geredet. Über die zerstörerischen Effekte schlechter Ernährung und darüber, wie absurd es ist, dass ausgerechnet das, was uns nähren soll, unsere Psyche fundamental aus dem Gleichgewicht bringt. Die Ernährungsindustrie liefert ihre Produkte, wir liefern unsere psychische Gesundheit. Aber es ging auch um die andere Option: um das Potenzial, das in guter Nahrung steckt. Nicht als Allheilmittel, aber als stiller Verbündeter psychischer Stabilität. Was Sie daraus machen, liegt – ganz wörtlich – bei Ihnen.
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Titel jetzt kaufen und lesen (Werbung)

Schnell, einfach und immer lecker – Dein perfekter Küchenbegleiter
Egal, ob du morgens wenig Zeit hast, ein schnelles Mittagessen brauchst oder nach Feierabend keine Lust auf stundenlanges Kochen verspürst – mit dem neuen Band "Hensslers Schnelle Nummer – morgens, mittags, abends" zauberst du in Minuten köstliche Gerichte. Bestsellerautor und TV-Koch Steffen Henssler liefert über 100 neue Rezepte, die perfekt zu deinem Alltag passen.
Warum dieses Kochbuch?
	Turboschnelle Rezepte: Fertige Gerichte in wenigen Minuten – ohne komplizierte Techniken oder exotische Zutaten.

	Alltagstauglich: Ob Frühstück, Mittagessen oder Abendessen – für jede Tageszeit gibt es kreative Ideen.

	Hensslers Handschrift: Die perfekte Mischung aus Profi-Know-how und einfacher Zubereitung.

	Für Anfänger und Profis: Schritt-für-Schritt Anleitungen, die jedem gelingen.

Highlights des Kochbuchs:
	Schnelle Gerichte: Geniale Rezepte für stressige Tage, die mit wenig Aufwand zubereitet sind.

	Vielfalt pur: Von asiatischen Klassikern über mediterrane Leckerbissen bis hin zu modernen Gerichten – hier ist für jeden Geschmack etwas dabei.

	Flexibel und kreativ: Lass dich inspirieren und bringe deine eigene Note in die Rezepte ein.

Rezepte für jede Tageszeit:
	Morgens: Schnelle Power-Gerichte für einen energiereichen Start in den Tag.

	Mittags: Praktische To-go-Ideen und einfache Homeoffice-Gerichte.

	Abends: Genussvolle Rezepte, die nach einem langen Tag im Handumdrehen fertig sind.

Hensslers neues Kochbuch vereint schnelle Zubereitung, maximale Alltagstauglichkeit und köstlichen Geschmack. Das ideale Kochbuch für alle, die unkompliziert und effizient kochen möchten.
Entdecke, wie lecker und einfach schnelles Kochen sein kann. Hol dir den neuen Band "Hensslers Schnelle Nummer – morgens, mittags, abends" und bring frischen Schwung in deine Küche.


Titel jetzt kaufen und lesen (Werbung)

[image: Das Cover des empfohlenen Buchs]

Wiedersehen mit mir selbst zwischen Pizza und Aperol

Pignitter, Melanie

9783833897382

192
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Eva steht vor den Trümmern ihres Lebens: Ihr Partner hat sie verlassen, ihr Job als Marketing-Managerin ist weg. In ihrer Verzweiflung beschließt sie, mit Berta, einem alten VW-Bus, den sie von einem schrulligen Onkel geerbt hat, auf einen unkonventionellen Roadtrip zu gehen. Eine Karte, die sie im Bus findet, führt sie durch malerische Orte Italiens ... Eva stolpert von einem skurrilen Abenteuer ins nächste und begegnet Menschen, die ihr Leben auf den Kopf stellen. Sie erkennt, dass sie gut genug ist – auch ohne Partner. Sie lernt, Grenzen zu setzen, ihre Selbstzweifel hinter sich zu lassen und darauf zu pfeifen, was andere denken. Am Ende entdeckt sie, dass das größte Glück darin liegt, einfach sie selbst zu sein.
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Arthrose endlich heilen

Feil, Dr. Wolfgang

9783833892462

208
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Leiden Sie auch unter Arthroseschmerzen und eingeschränkter Beweglichkeit? Dann haben wir die perfekte Lösung für Sie! Entdecken Sie das neue revolutionäre Buch "Arthrose endlich heilen" von Dr. Wolfgang Feil und Tobias Homburg, das Ihr Leben verändern wird.
Stellen Sie sich vor, Sie könnten Arthrosebeschwerden und Schmerzen hinter sich lassen und wieder uneingeschränkt aktiv sein – und das alles ohne teure und riskante Operationen. Mit diesem bahnbrechenden Werk ist das endlich möglich: In ihrem Buch vermitteln die beiden renommierten Autoren Ihnen, wie Sie die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse zur Knorpelregeneration nutzen und Ihre Gelenkgesundheit gezielt verbessern können.
Das Buch ist randvoll mit wertvollen Informationen über wirkungsvolle entzündungssenkende Lebensmittel, die besten neun Dr. Feil-Rezepte und 30 effektive Übungen, die speziell auf Arthrose abgestimmt sind. Dabei ist alles leicht verständlich und ohne Vorkenntnisse umsetzbar.
Sagen Sie der alten Denkweise "was weg ist, ist weg" Lebewohl und lassen Sie die Schmerzen und Einschränkungen durch Arthrose hinter sich. Stellen Sie sich vor, wie wundervoll es wäre, beweglich zu bleiben und das Leben voller Freude und Leichtigkeit zu genießen.
Warten Sie nicht länger und machen Sie den ersten Schritt in eine schmerzfreie Zukunft. Sichern Sie sich noch heute Ihr Exemplar von "Arthrose endlich heilen" und erleben Sie selbst, wie dieses revolutionäre Buch Ihre Lebensqualität nachhaltig verbessert.
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