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beeinflusst,
" Das Beste:

- Herr Professor Kessler, ,Du bist, was du
isst” — wie viel Wahrheit steckt darin?
Sehr viel! Die Ernahrung beeinflusst
unsere Hirntitigkeit direke. Falsches
Essen verindert die Personlichkeit. In
-meiner Arbeit als Neurologe sehe ich je-
den Tag, dass Krankheiten wie Depres-
- sionen, Migrine oder Demenz durch
- Ermidhrung beeinflusst werden kénnen.
1_\!'fia muss ich mir das vorstellen?
Das Gehirn besteht aus einer grofien
- Menge von Nervenzellen, die miteinan-
der vernetzt sind. Sie kommunizieren
Gber Botenstoffe, den sogenannten Neu-
rotransmittern. Das sind Aminosiuren
und Peptide, die wir iiber die Nah rung zu
uns nehmen. So haben wir durch unser
- Essen tatsichlich direkt cinen Einfluss
& auf die Funktion unseres Gehirns —
- 8anz ohne Tabletten oder Drogen.

:' ssen und unsere Laune hén
~ Ja, klar. Aber wie tief es

Interview Janis Voss

Das Essen beeinflusst also unmittel-
bar unsere Laune?

Fur eine ausgeglichene Stimmung ist
der Neurotransmitter Serotonin zustin-
dig. Menschen mit einer schweren De-
pression bekommen zum Beispiel Anti-
depressiva, die dafiir sorgen, dass die
Konzentration des Serotonins im Ge-
hirn gesteigert wird. Serotonin kommt
in groffen Mengen in der Nahrung vor,
etwa in Bananen. Doch es wird nicht so
einfach ins Gehirn gelassen, sondern
bleibt an der Bluthirnschranke hingen.
Lasst es sich durchschmuggeln?

Eine Vorstufe des Serotonins ist das
Tryptophan, eine essenzielle Aminosiu-
re, die dber die Nahrung aufgenommen
wird, die Bluthirnschranke passiert und
im Gehirn zu Serotonin umgewandelt
wird. Menschen, die sich tryprophan-
reich erndhren, haben viel Serotonin im
Bereich ihrer Nervenzellen, dadurch
wird die Stimmung verbessert und
Stress und Angst werden eingegrenzt.
Worin ist Tryptophan enthalten?

Es verbirgt sich uiberall dort, wo auch
Eiweifs ist. Etwa in Fleisch, Gefligel
und Fisch. Besonders tryptophanreich
sind Niisse und Eier. Es gibt eine Studie,
bei der sich Studenten entweder eiweifi-
arm oder eiweifireich ernihrt haben.
Bei Lerzteren war ein hoherer Seroto-
ninspiegel in ihrem Nervenwasser nach-
weisbar, sie waren ausgeglichener und
weniger aggressiv,

Schokolade hat den Ruf, gliicklich zu
machen. Stimmt das?

Ges

gen zusammen.
unsere Psyche
wird erst langsam entschliisselt.
Wir kénnen uns gliicklich essen

Kakaobohnen stecken ratsichlich voller
Tryptophan. Wichtig ist, dass es dunkle
Schokolade mit hohem Kakaoanteil ist.
Darin stecken noch weitere Stoffe, die
fur eine gute Stimmung sorgen, etwa
Phenetylamin, das die Dopamin-Pro
duktion anregt. Dopamin ist der Neuro-
transmitter, der euphorische Gliicksge-
fiihle auslist, erwa, wenn Sie erwas ganz
besonders gut geschafft haben.

Mich macht mein Lieblingsessen aus
der Kindheit gliicklich: Kénigsberger
Klopse. Allein schon der Geruch gibt
mir ein Gefiihl der Geborgenheit.
Dahinter steckt eher ein psychologi-
sches Phinomen, der sogenannte
Proust-Effeke. Der Schriftsteller Marcel
Proust beschreibt in scinem Roman
»Auf der Suche nach der verlorenen
Zewt®, wie ihn ein unerhortes Gliicks-
gefuhl durchstrémt und plarzlich Erin-
nerungen an die eigene Kindheir wach-
gerufen werden, als er Madeleines
(Anm. d.Red: ein franzosisches Fein
geback) m Lindenbliitentee runkt. Der
Reflex ist tief im Gehirn verankert.
Unser Geruchssinn, das olfaktorische
System, steht in enger Verbindung mit
den Hirnteilen, die fir Gefithle und
Emotionen zustindig sind.
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das das Gehirn permanent mit Sauer
stoff und Nihrstoffen versorgt. Wer zu
wenig crinke, bekommt einen niedrigen
Blutdruck, das Gehirn wird weniger mit
Blut versorgt. So hingen etwa die An

zahl und die Hiufigkeir von Migrine

anfallen und Spannungskopfschmerzen
mit der Trinkmenge zusammen.

Wie viel sollte man denn trinken?

Wir benorigen mindestens zwei Liter
Flussigkeit pro Tag. Menschen, die un

ter Kopfschmerzen leiden, sollten noch
mehr trinken.

Lassen sich iiber die Ernéhrung Migr-
neanfélle verhindern?

Es gibt eine lange Liste an Dingen, dic
Migrinekranke niche sollten:
Sulistoffe, auch in Light- und Didtpro-
dukten, Glutamar oder bestimmte Kise
und Rowwein, weil darin Histamin
steckr. Das wissen die meisten Migri

nepatienten.
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Spielt sonst noch etwas hinein?

Ja, es gibt Ernihrungsbestandteile, die
fur Migriniker besonders wichtig sind,
zum Beispiel Vitamin D. Eigentlich wird
Vitamin D durch Sonnencinstrahlung
gebildet, Doch  es gibt
Menschen, bei denen diese Prozesse

im Korper

nicht so gut funktionieren, Sje miissen
sich das Vitamin zusitzlich aus der Nah-
rung Eine  US-amerikanische
Studie zeigt, dass man die Hiufigkerr

holen.

alsiP gut

von Migraneanfallen allein durc),
Gabe von Vitamin D reduzieren kan
Was sollte man dafiir hdufiger essen
Viel Fisch, Eier, Milch und Avocad
Und Sie mussen auf eine ausreichen
Versorgung mit  Magnesium  achr
etwa, indem Sie regelmafiig Miisli cssce
Inwiefern hdngt unser Gehirn aucl
mit der Verdauung zusammen?
Die Produktion von Hormonen und Vi
taminen werden von unserem Mikro
biom im Darm mitgesteuert, Das ist dic
Gesamtheit aller Mikroorganismen. Der
Mensch kann zum Beispiel das Vitamin
B12 und B6 nicht selbst produzieren.
Das iibernchmen zum Teil die Darm
bakterien. Wir haben mehr Bakterien
im Darm, als der Korper Zellen hat, un
gefihr 1,5 Kilogramm ~ und schon in
einem Gramm stecken mehr Bakterien,
als Menschen auf der Erde leben.
Man spricht sogar vom Bauchhirn.
Zu Recht! Denn es gibt im Bereich des
Darmes ungefihr so viele Nervenzellen
wie auch im Hirn. Sie verantworten das
Zusammenspiel der Organe mit dem
Nervensystem,
Vor Weihnachten essen wir gern mehr
Kekse. Darf ich mal siindigen?
Auf jeden Fall, Geniefien Sie es! Es gibi
in Sardinien ein Dorf, wo es keine Sel
tenheit ist, dass dort Menschen ihren
100. Geburtstag feiern. Obwohl dort
kaum Fisch und éfter Fleisch vom Wild
schwein gegessen wird, Diese Men
schen bauen abends eine lange Tafel im
Dorf auf und essen gemeinsam., Sic re
den und lachen viel miteinander
das ist gut fiir Psyche und Kérper,

und

Christof Kessler hat bis zu seiner Eme-
ritierung als Neurologie-Professor an
der Universitét Greifswald u.a. die
Plastizitéit des Hirns erforscht. €



