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Nicht Crack, nicht Kokain — Essen ist die gefdhrlichste Droge ”‘%“ .3‘ ‘!D,' A
unserer Zivilisation. Das, was uns das Uberleben sichert, ist f & L

gleichzeitig unser grofdter Feind. Und der ist unbesiegbar, denn

i Fett lost krebserregende Stoffe
er hat lingst die Kontrolle iiber unser Gehirn vibernommen ... i
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Nelio: ~ eit sieben Tagen hat
""" ™ Jack Hudson nieman-
den mehr zusammen-
geschlagen. Das ist Rekord. Aber Zu-
fall ist es nicht. Hudson ist ein Ge-
fangnisinsasse und nimmt an einem
britischen Experiment teil. Der Ver-
suchsaufbau: Mehrere Haftanstalten
andern ihren Meniplan. In der einen
Halfte der beteiligten Gefangnisse
bekommen die Ménner zusatzlich zu
ihrer normalen Kost Vitamine, in der
anderen Halfte nicht. Das Ergebnis:
Die mit den Zusatzpraparaten ver-
sorgten Haftlinge prigelten sich deut-
lich weniger. Die Wissenschaftler der
Oxforder Organisation Natural Jus-
tice zogen eine eindeutige Schluss-
folgerung: ,,Erndhrung formt nicht nur
unseren Korper, sondern beeinflusst
auch unser Verhalten.”

Das Experiment verdeutlicht einen
Umbruch innerhalb der Erndhrungs-
wissenschaft. Die Frage, welchen
Einfluss das Essverhalten auf unse-
ren Bauchumfang hat, ist zugunsten
eines ganz neuen Forschungsfeldes
in den Hintergrund gertickt: Wie be-
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einflusst das Essen unser Gehirn und
damit unser Verhalten? Die Ergeb-
nisse der neuesten Versuche sind
frappierend. Nicht nur Aggressivitat
gilt inzwischen als nahrungsbedingt,
auch Depressionen kénnen durch
Essen verursacht werden, und der
richtige Speiseplan kann sogar un-
sere Intelligenz steigern. Nicht zu-
letzt haben Wissenschatftler jetzt ei-
ne heiBe Spur zu der Frage entdeckt,
wie uns das Gehirn derart gekonnt
austrickst, dass wir eindeutig unge-
sundes Essen zu uns nehmen, ob-
wohl wir uns fest vorgenommen ha-
ben, darauf zu verzichten.

Dass Essen krank machen kann, ist
bekannt. Doch dass es regelrecht
slichtig macht, bewiesen Forscher
jetzt. Fur viele fettleibige Menschen
ist deshalb der Weg zurtick in die Ge-
sundheit versperrt. Sie sind fettstich-
tig. Das Einzige, was ihnen noch hel-
fen kann, ist eine professionelle Ent-
ziehungskur. Weniger zu essen, istin
diesem Stadium keine Losung. Wiir-
den diese Menschen auf Didt gesetzt,
bréche ihr Stoffwechsel zusammen.
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Die Weltgesundheitsorganisation
schatzt, dass weltweit 1,6 Milliarden
Menschen an Ubergewicht leiden.

Ist Essen eine Sucht?

Die Parallelen zum Kokain
Das Experiment ist eine Qual far die
Probanden. Acht Stunden lang be-
kommen sie nichts zu essen, und
nun zeigen ihnen die Wissenschaft-
ler Bilder von Spaghetti, Hdhnchen
und Schokolade. AnschlieBend diir-
fen die Teilnehmer sich den Bauch
vollschlagen, und die Bilder werden
ihnen noch einmal gezeigt. Dabei
messen die Forscher um Kevin Le-
Bar von der Duke University in North
Carolina die Gehirnaktivitat der Pro-
banden. Das Ergebnis: Bei den
hungrigen Patienten ist der Mandel-
kern, das Zentrum der Urgeflihle des
Menschen, auf dieselbe Weise aktiv
wie bei Kokainabhangigen.

Ein noch eindeutigeres Indiz dafir,
dass Nahrungsmittel wie Drogen wir-
ken kénnen, findet sich im Beloh-
nungszentrum des Gehirns. Nerven-
zellen im Mittelhirn sondern den Bo-
tenstoff Dopamin ab. Die Folge sind
Glicksgefihle. Sieht ein Hungriger
ein Steak, ist eine wahre Dopamin-
schwemme die Folge — genau so wie
sie Kokain verursacht.

Inzwischen essen Menschen so viel,
dass bereits eine messbare Reiz-
Uberflutung im Gehirn stattfindet.
Weil die Dopaminproduktion durch
den standigen Genuss so stark an-
gekurbelt wird, reduziert das Gehirn
im Gegenzug die Anzahl der Rezep-
toren, die den Botenstoff wahrneh-
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men —um die Uberdosis an Gliick tber-
haupt verarbeiten zu kdnnen. Wissen-
schaftler bewiesen: Je héher das Kor-
pergewicht, desto geringer die Anzahl
der Rezeptoren. Und hier beginnt der
Teufelskreis. Um namlich jetzt noch ein
gleichwertiges Wohlgefiihl zu erzeugen,
miissen die Betroffenen mehr essen -
damit dieselbe Dopamin-Wirkung wie
vorher wahrgenommen wird.
Sucht, Gewalt, Krankheiten — die nega-
tiven Auswirkungen unseres Essverhal-
tens legen den Schluss nahe, dass wir
die Nahrungsaufnahme am besten ganz
einstellen sollten, ware da nicht unser
energiefordernder Kérper. Doch die Ma-
nipulationsmacht des Essens hat eine
weitere Facette. Nahrungsmittel haben
— neben der Lebenserhaltung — durch-
aus auch positive Auswirkungen:
Bei Michael und Christopher Parker ist
alles gleich — Aussehen, Temperament,
Intelligenz. Die beiden Fiinfjahrigen sind
eineiige Zwillinge. Exzellente Bedingun-
gen fur ein Experiment. Der Kinderpsy-
chologe Jim Stevenson von der Univer-
sitét Southampton entzog Michael SiB-
stoffe, Geschmacksverstarker und Farb-
_ stoffe — ansonsten bekam er die glei-
chen Speisen wie sein Bruder. Die Fol-
gen bemerkte nicht nur die Mutter: Mi-
chael war im Versuchszeitraum deutlich
ausgeglichener und schnitt plétzlich bei
Intelligenztests um 15 Prozent besser ab.
Zu dhnlichen Ergebnissen kamen Zwil-
lingsstudien, in de-
nen den jungen Pro-
banden Vitamine ver-
ey abreicht wurden. Die-
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Gleich im Mund I6st der Spei-
chel die Starke aus der Kartof-
fel und baut sie zu Zucker ab.
Fett und Ballaststoffe werden
im Darm verarbeitet. Die Bal-
laststoffe kleiden als ,,Schutz-
folie“ gegen Erreger die Darm-
wande aus. Gefahrlich ist das
Fett. Denn die Hersteller ver-
wenden sogenannte Trans-
fette. Diese manipulieren

den Cholesterinspiegel.

Nach dem ersten Schluck
dauert es nur Minuten, bis
das Koffein Gber das Blut zum
Gehirn gelangt. Damit sich
das Gehirn nicht Giberan-
strengt, verlangsamt norma-
lerweise ein Stoff namens
Adenosin die Ablaufe. An den
Adenosin-Rezeptoren dockt
nun Koffein an, sodass die
Rezeptoren fiir das beruhigen-
de Adenosin blockiert sind.

Salzsaure und das Enzym
Pepsin zerlegen die Eiweile
im Magen in die einzelnen
Aminosauren — die Bausteine
von Proteinen. Die Molekiil-
ketten des Fetts zerlegen En-
zyme im Diinndarm. Etwa 20
Minuten nach dem Schlucken
gelangt es ins Blut. Kann das
Fett nicht sofort in den Orga-
nen verwertet werden, wird es
in die Fettzellen transportiert.

- verbraucht wird.

Die erste Zersetzungsstation
- fr Kase ist der Magen. Hier
- zerlegen Sauren und Enzyme

die EiweiBBe. Das Fett gelangt
bis in den Dinndarm und von
dort ins Blut. Obwohl Kase

- viel Fett enthalt, wird relativ

wenig Kése-Fett in den Zellen
eingelagert. Das liegt daran,
dass Kase arm an Starke

ist, die sonst vor dem Fett
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Der erste Biss zieht den ver-
fiigbaren Speichel zusammen,
um die Zuckermolekiile zu
zerlegen. Sofort gelangen sie
ins Blut und lassen den Blut-
zuckerspiegel innerhalb von
Minuten hochschnellen. Zur
Zuckerverwertung produziert
der Korper viel Insulin, das
alle verfigbaren Zuckerreser-
ven im Blut gleich wieder
abbaut. Die Folge: Mudigkeit.

Bereits im Mund registriert
das Gehirn die Geschmacks-

sorten. Sie kiindigen ein Nah-
rungsmittel an, das aber nicht
eintrifft. Folge: Der Magen

‘bereitet die falschen Enzyme

und Sauren vor. Manche
Aromastoffe sind sogar hoch

- aggressiv. Zum Beispiel die

Zitronenséure. Sie fordert die
Aufnahme von schadlichen
S_chwermetallen.

Auch wenn wir es nicht schlu-
cken, nehmen wir einige seiner
Inhaltsstoffe tiber den Speichel
auf. Haufig sind gelber (E 104)
und blauer Farbstoff (E 133)
enthalten. Diese kénnen Ge-
hirnzellen in einem MaB angrei-
fen, das bei Kindern zu blei-
benden Schaden fiihren kann.
Vermutlich krebserregend wirkt
zudem der Stabilisator Butyl-
hydroxytoluol (E 321).

Die Fischeier sind sehr reich
an EiweiB, das im Magen ge-
spalten wird. Zerlegt in Ami-
noséauren, dient es als Reser-
velager fir neue Proteine. Ne-
ben Fett, Mineralstoffen und
Cholesterin verzehrt der Kavi-
ar-Esser zudem einen weite-
ren Stoff: das Konservie-
rungsmittel Borsaure (E 284).
Es ist eigentlich verboten,
Kaviar ist eine Ausnahme.
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\ 4| Honig besteht zu 80 Prozent
s’ | aus Zucker. Die restlichen

20 Prozent sind Wasser. Doch
das ist nicht alles: Enzyme,
die die Bienen bei der Her-
stellung des Honigs benutzen,
bleiben als Reste im Honig.
lhre Wirkung: Sie toten Bakte-
rien ab. Rund 60 Erreger-Ar-
ten greift der Honig an. Tee
mit Honig unterstiitzt deshalb
das Immunsystem.

Der Lakritzgeschmack wird
von dem Salzgemisch Gly-
cyrrhin verursacht. Glycyrrhin-
saure wirkt auf Kleinstlebewe-
sen als Gift. Sobald Bakterien
und Pilze mit der gelosten La-
kritze im Mund, Magen oder
Darm in Kontakt kommen
werden sie zerstort. Folge:
Die SuBigkeit wirkt schleim-
I6send und hilft deshalb ge-
gen Husten und Schnupfen.

Pilze sind fir den Korper
relativ exotisch. Sie enthalten
Stoffe, die weder Fleisch noch
pflanzliche Nahrungsmittel
liefern. Aber Kohlenhydrate
aus Pilzen, die im Mund
gleich aufgespalten werden,
liefern besonders lange
Energie. Gesund ist vor allem
das Enzym Tyrosinase. Denn
Tyrosinase wirkt im Korper
langfristig blutdrucksenkend.
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Olivendl passiert den Magen
unbeschadet. Seine Fette wer-
den erst im Darm gespalten.
Schon wenige Tropfen Ol auf
dem Salat steigern die Leis-
tungsfihigkeit des Koérpers fiir
mehrere Tage. Die ungesattig-
ten Fettsduren wirken in den
Gehirnzellen, die zu 60 Prozent
aus Fett bestehen. Zu ihrem
Aufbau benétigen wir Omega-
3-Fettsauren aus dem Ol

b

Der Biss in einen Apfel liefert
vor allem Fliissigkeit, Vitamine
und Zucker. Das Wasser :
durchlauft den Magen und
schwemmt schadliche Stoffe
Gber die Nieren aus. Der Zu-
cker geht ins Blut. Die Ener-
giezufuhr wirkt sofort. Davon
profitiert vor allem das Gehirn.
Die Vitamine werden Uber
mehrere Stunden gelést und
zu Zellbausteinen verarbeitet.

Kérper einige Inhaltsstoffe der
Brezel. Sie besteht zu 90 Pro-
zent aus weiBem Mehl, sprich:
aus Starke. Die Starke-Mole-
kiilketten werden vom Spei-
chel in den kirzerkettigen Zu-
cker zerlegt. Der Energiespie-
gel steigt innerhalb von Minu-
ten. Konzentration und Kondi-
tion verbessern sich kurzfris-
tig um bis zu 45 Prozent.

Noch im Mund verarbeitet der

Zerkaut wirken die Energie-
pakete im Magen wie Super-
pillen. lhre Schale und der
Kern sind voll von Antioxidan-
tien, Stoffen, die die Reaktion
mit Sauerstoff unterbinden. Im
Blut sorgen diese Stoffe dafir,
dass das dort vorhandene
Cholesterin nicht mit dem hier
transportierten Sauerstoff rea-
gieren kann. Folge: Das Cho-
lesterin lagert sich nicht ab.

Anders als bei einem frischen
Steak, gelangen nicht nur Fett
und EiweiB in den Kérper. Da-
mit sich nicht sofort Schimmel-
pilze und Hefen aus der Wurst
einnisten, muss Mortadella mit
Konservierungsmitteln ge-
schiitzt werden. Die Hersteller
benutzen dafiir Benzoesaure
(E 210). Das Problem: Benzoe-
séure reagiert mit Vitamin C

zu dem Gift Benzol.

durch Tunnelblick und abneh-

vor, das fir den Korper giftig

‘Nach den ersten Schiucken
gelangt Alkohol ins Blut und
so in alle Organe. Er verlang-
samt die Reizweiterleitung
durch die Nerven; spiirbar

mendes Schmerzempfinden.
Den Abbau nimmt u.a. das
Enzym Alkoholdehydrogenase

ist - besonders wenn es oft
zum Einsatz kommen muss.

Breitet sich der Chipsge-
schmack auf der Zunge aus,
reagieren die Inhaltsstoffe be-
reits mit dem Gehirn. Der
Kontaktstoff, der mit dem Ge-
hirn kommuniziert, heiBt Glu-
tamat - ein Geschmacksver-
starker. Im Gehirn dient er als
Neurotransmitter. Er manipu-
liert dessen Befehle und sorgt
dafiir, dass der Koérper nach
immer mehr Chips verlangt.

Zwischen einem Glas Wasser
und einem Kopfsalat besteht
kaum ein Unterschied — denn
der Salat besteht zu 95 Pro-
zent aus Wasser. Die Gibrigen
funf Prozent sind 15 Mineral-
stoffe, 12 Vitamine und vier
Kohlenhydrate. Wegen der
geringen Menge sollte viel
Salat gegessen werden, sonst
reichen die Stoffe nicht fiir
den taglichen Zellaufbau.

Die Stimmung nach dem
Essen steigt, denn wer Reis
isst, sorgt fiir seine Psyche.
Reis enthélt fast alle B-Vitami-
ne, die beruhigend wirken.
Thiamin (Vitamin B1) orga-
nisiert den Stoffwechsel im
Gehirn. Bei Mangel kbnnen
Depressionen entstehen.
AuBerdem beugt Reis durch
den Inhaltsstoff Riboflavin
(Vitamin B2) Migrane vor.
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