Wie Erndhrung unser Denken beeinflusst - Montag 25, Mai, 2020
Blog: Wissen gegen Krebs von Eva Kerschbaum

Wie Ernahrung unser Denken beeinflusst

Gerade in einer so heiklen Zeit wie dieser ist neben korperlicher Gesundheit auch die psychische
Stabilitéat aulRerst wichtig. Denn Corona fordert uns auch auf seelischer Ebene: ein Treffen mit Freunden
ist nur mit Einschrankungen méglich, kulturelle und andere bereichernde V eranstaltungen wie Theater,
Konzerte, Messen, Festivals und Volksfeste sind abgesagt, von entspannenden Fitnessstudio- oder Sauna-
Besuchen ganz zu schweigen. Das bedeutet Verzicht auf vieles von dem, was wesentlich zur

L ebensfreude beitrégt. Vor allem Krebspatienten missen sich aufgrund ihres geschwéchten
Immunsystems besonders gut Uberlegen, wie viel Kontakt sie mit ihren Mitmenschen haben mdchten.

Daman sich jetzt besonders um das psychische Wohlbefinden kiimmern sollte, wollen wir Ihnen heute
erlautern, welche Rolle gesunde Ernahrung in diesem Zusammenhang spielen kann. Eine positive
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Erndhrungsweise halt ndmlich Korper UND Seele gesund [1].

Gesunde Ernéhrung sorgt fur psychische Stabilitat

Professor Dr. Michael Macht vom Institut fir Psychologie der Universitét Wirzburg stellte 2006 fest:
» Emotionen und Essverhalten sind stark verknupft“ [2]. Wahrscheinlich kennt jeder von uns das
Phanomen des ,, Stress-Essens*: Etwa ein Viertel bis ein Drittel der Bevdlkerung isst in anstrengenden
Phasen wie etwa unter Priifungsstress mehr asin entspannten Zeiten [2,3].

Neben den Auswirkungen von Emotionen auf das Essverhalten gibt es mittlerweile deutliche Hinweise
darauf, dass der Effekt auch in die andere Richtung funktioniert: Erndhrung beeinflusst unsere
Gefuhlswelt und unser Denken. Schon der V organg des Essens an sich, wissenschaftlich gesehen die
Zufuhr von Energiesubstraten, hat eine beruhigende Wirkung auf uns. Er fihrt zu ,, Entspannung und
Stimmungsaufhellung® [2]. Umgekehrt bewirkt ,, eine verminderte Energiezufuhr psychische
Veranderungen wie Reizbarkeit oder Aggressivitét”, so Macht bei einer Tagung der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) [2].

Die Erndhrung scheint unsere Geflhle auf vielfaltige Weise zu beeinflussen, die genauen Mechanismen
dieser Wechselwirkung sind allerdings noch weitgehend unerforscht. Einer spannenden Theorie zufolge
konnen die Bakterien in unserem Darm unser Denken beeinflussen [4]. Die Darmbakterien, auch
Mikrobiota genannt, werden wiederum durch unsere Erndhrung entscheidend gepragt [5].

2011 wurde bei Experimenten mit M&usen beobachtet, dass die V erabreichung probiotischer Bakterien,
wie sie etwa in Joghurt vorkommen, in Stresssituationen zu einem gelasseneren Verhalten und einem
reduzierten Stresspegel im Blut flhrte [6]. Auch Ratten reagierten auf eine Veranderung der
Darmbakterien [7]. Ihnen wurde Futter mit resistenter Stérke verabreicht, einem Ballaststoff, der dhnlich
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positive Auswirkungen auf die Mikrobiota hat wie Probiotika. Die Nager zeigten nach der , Diét" eine
verbesserte Motorik und eine verbesserte Erfassung der Zuckerspiegel im Gehirn. Mittlerweile geht man
aufgrund der Laborversuche davon aus, dass die Darmmikrobiota einen Einfluss auf jene
Verhatensformen hat, die mit Schmerz, Gefuhlen, soziaer Interaktion und Essensaufnahme assoziiert
sind [4].

Auch erste Daten vom Menschen gibt esinzwischen. So konnte man bei Studienteilnehmern, denen
probiotische Bakterien verabreicht wurden, Auswirkungen in ihren Gehirnen insbesondere in den Arealen
der Gefiihls- und Schmerzverarbeitung beobachten [8]. Studienteilnehmer, deren Erndhrungsweise reich
an frischem Gemuse und Obst war, gaben an, sich gltcklicher und wohler zu fuhlen und waren mental
geslinder [9-11].

Doch Studien am Menschen sind rar und zeigen lediglich, dass es eine Beziehung zwischen der
Erndhrung und dem Verhalten bzw. dem Wohlbefinden gibt, nicht jedoch, wie diese genau funktioniert
[1,4]. Neben den Darmbakterien kdnnen bel spiel sweise auch Nahrstoffe, Giftstoffe und mechanische
Reize (zum Beispiel die Ausdehnung der Darmwand aufgrund der Nahrung) Signale ausldsen, die in
unser Gehirn weitergeleitet werden [12].

Fazit

Obwohl die Forschung auf diesem Gebiet noch am Anfang steht, zeigt sich schon jetzt, dass der
Verdauungstrakt einen erheblichen Einfluss auf unser Denken hat. Darm und Gehirn sind durch unser
Nervensystem hochkomplex verbunden. Da der Darm selbst mit so vielen Nervenzellen ausgestattet it,
wird er mitunter auch als,, zweites Gehirn“ bezeichnet. Ohne dass es uns bewusst ist, werden permanent
Informationen vom V erdauungstrakt an das Gehirn geliefert.

So erklart sich auch der einfache Umstand, dass Hungergefuhl nicht nur Magenknurren verursacht,
sondern mitunter schlicht und ergreifend schlechte Laune.
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Die Mikrobiota— ein Lieblingsthema der neuesten Erndhrungs-Spitzenforschung — produziert
Botenstoffe, sogenannte Metaboliten, deren sehr prézise Signale die Aktivitat unseres Immunsystems
oder unserer Stimmungen, wie z.B. das Schlafbedirfnis oder das Schmerzempfinden, beeinflussen.

Mit anderen Worten: Was wir fihlen, hangt unter Umsténden von der Zusammensetzung unserer
Mikrobiota ab, und diese wiederum von dem, was wir essen und trinken.

Esist keine spezielle Erndhrung wie ,,vegan“, ,, Paleo” oder Rohkost nétig. Die Grundlage bildet eine
gesunde Erndhrung, wie wir siein der Beratungsstelle fur Erndhrung empfehlen: jeden Tag Gemiise und
Obst essen, genug trinken (1,5-2 1), wenig raffinierte Kohlenhydrate und stattdessen lieber ausreichend
Vollkornprodukte, gesunde Fette und Eiwei3e zu sich nehmen. Wird eine solche Erndhrungswei se mit
einem sinnvollen Mal3 an Bewegung (mindestens 30 Minuten am Tag) kombiniert, stabilisiert das die
Psyche. Negative Emotionen wie Angst, Wut oder Traurigkeit sind dann weniger haufig oder weniger
stark ausgepragt. Diesist in schwierigen L ebensabschnitten wie zum Beispiel wéhrend einer
Krebserkrankung (aber auch einer Pandemie) sehr hilfreich.
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