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TEXT: PROF. DR. CHRISTOF KESSLER
— ——————

Nur noch ein winziges Glaschen, eine allerletzte
Zigarette? Gegen die unsagliche Gier helfen Nahrungs-
mittel, die unsere Gltckshormone auf Trab bringen
und Alltagsdrogen darum Uberflissig machen. So wie
Blaubeeren zum Beispiel. Aber Hirnforscher Professor
Christof Kessler hat noch viel mehr Tipps auf Lager

Glock bezeichnet wird. Es kst die

H ubert 8. hatte schon wahrend der
langen Besprechung mit selnem
Chef Sehnsucht, endlich elne Zigarette

rauchen. Jetzt war es sowedt, Zwischen zwel
Terminen hat er den Mantel und

Area tegmentalts ventralis’, kurz VTA, des
Himstamms. Wenn dieses Areal sttmubiert
wird, kommt es zur Ausschittung des Neu-

stand unter elnem kleinen Plasttkdach vor
dem Birogebdude Der erste Zug aus der
Zigarette war gottlich. | Fs ist elne Sucht’
dachte er, .doch anders als bet Alkohol und
wahrschelinlich anderen Drogen kann man
durch Nikottn nicht  high’ werden” thm

fiel etn, dass der franziistsche Autor Michel
Houellebecq (*1956), her, In
setnem Buch ,Serotonin” geschrieben hatte,
dass es belm Rauchen um die Befriedigung
elner unspektakularen Sucht ginge. Er
schrieb: ,Nikotin tst etne stimple und harte
Droge, die ketneriel Frende auslost, die ganz
vom Mangel und Abstellen des Mangels
bestimmt 1st"

Es muss im Gehirn also etwas vor sich ge-
hen, welches die Sucht auslost, wie bet sel-
ner Fray, die sich in Stresssituationen tmmer
nach efnem Stock Kuchen sehnt. ,Die Lust
auf efne Zigarette, und der Heep auf Sofies,
mOssen im Gehirn in glelcher Wesse ablau-
fen’, dachte er, driickte selne Zigarette aus
und ging In die nichste Sitzung. Gleichzettig
nahm er sich vor, mit dem Rauchen ganz
aufzuhtiven. So ergeht es vielen Rauchern.
Auch Menschen, die gern und oft zu tief ins
Glas schauen, sind voller guter Vorsitze:  Ab
morgen trinke sch weniger’, nehmen ste sich
vor. Doch woher kommt eigentlich diese
unsaglsche Schmacht nach der niichsten
Zigarette, dem nichsten Glas Wein?

WIR WERDEN SUCHTIG
NACH BELOHNUNG

Im Gehirn ist tatsiichlich eln Suchtzentrum
all dasauchals h oder

Dopamin, der eln wohliges
Glocksgefthl aushst. Wenn wir etwas
Besonderes erretcht haben, nach etner
sportlichen Anstrengung auf dem Steger-
treppchen stehen oder endlich etn Diplom
in den Hinden halten, wird das Beloh-
nungszentrum aktiviert und wir fohlen uns
glacklsch und stoz. Dies fohrt dazu, dass wir
uns bel der niichsten Gelegenhest doppelt
anstrengen, um dleses Glacksgefhl emeut
zu sparen. Dieser Vorgang Ist eln wesent-
licher Aspekt unserer zivilisatortschen Fnt-
wicklung, von Kreativitat und Innovation.
Letder wird das Glockszentrum auch durch
diverse Suchtmittel stimuliert, so dass man
eln vergleichbares Glocksgefihl auch ohne
viel Anstrengung erreichen kann.
So ist das auch betm Tabakrauchen: Das
Nikotin kann schnell und lelcht dse Blut-
Himschranke passteren, das Glocks- und
Belohnungszentrum tm Gehim erreichen
und dort setne Wirkung entfalten. Denn dort
rbindet es sich mit ! p
und lost auf diese Welse etne Dopamin-Aus-
schittung aus Die Folge? Es tritt Entspan-
nung edn, die Aufmerksamkett wird scharfer
und das Hungergefohl verschwindet.
Allerdings sorgt der Ktrper auch dafor, dass
dieses Gefahl nur von kurzer Dauer ist und
die Dopaminproduktion rasch wieder her-
untergefahren wird. Wahrscheinlich war es
dem Oberleben des urzeftlichen Menschen
abtriglich, zu lange gitickitch und sorglos
zu sedn und die Achtsamkett for mugliche
droh Zu verd! Betm mod
Raucher fahrt die Drosselung der Dopamin-
produktion nach dem Nikotin-Kick aller-
dings dazu, dass er sich sofort die nachste

DER AUTOR
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GOOD-BYE,

ALKOHOL UND ZIGARETTEN!
DIESE ERNAHRUNGSTIPPS HELFEN

» LEBENSMITTEL BEVORZUGEN, DIE DEN

ste die Dopamin—PmduImon und somit unser Wohlbefinden.

DOPAMINSPIEGEL ERHOHEN! auren sind fiir die Dy inproduktion beson-
ders md:ﬁg. Sie sind in fettem Fisch, ferner in Olivendl, Disteld],
Dazu gehért SCHWARZE SCHOKOLADE mit einem Kakaogehalt blumend], Sesamb, Chia-Samen, in geringerem MaBe
von mindestens 70 Prozent. Sie enthalt Phenetylamin, daseine 1 i1 Fleisch und in Eiern enthalten. Wir sollten stets darauf
stzliche Ausschi des D ins im Gehirn ht.

Es kommt in geringeren Mengen auch in Kase, Fleisch und ver-
schiedenen Gemiisesorten wie Rotkohl, Rhabarber, Griinkohl,
Mohrriiben oder Spinat vor, ebenso in Bananen. Daneben ent-
halten schwarze Schokolode und auch Kakao den Anti-Stress-
Mineralstoff Magnesium, der unser seelisches Glecd\qemd\t
fordert. Beide enthalt B

achten, dass das Fleisch aus biologischer Tierhaltung stammt
und der Fisch aus Wildbestanden.

» WENIGER KAFFEE TRINKEN!
Kaffee erhdht nur fiir kurze Zeit die Dopamin-Ausschiittung im

{Ananda, Sanskrit fiir ,das reine Gluck'),
welches die Wirkung des Wohlfiihl-
hormons Serotonin steigert. Es ist
durchaus empfehlenswert, taglich
zwei bis drei Stiickchen schwarze
Schokolade zu essen.
BLAUBEEREN und andere dunkle
Beeren haben eine protektive Wirkung auf
die Regionen im Gehirn, in denen Dopamin
hergestellt wird. Verantwortlich hierfiir
sind die in den Fruchtchen enthaltenen
Antioxidantien, allen voran das Flavonoid
Anthocyanin, das ihnen die blaue Farbe verleiht.
NUSSE, vor allem Walniisse und Paraniisse, enthalten eine Men-
ge Selen, welches fiir die D i hese im Gehirn benétig
wird. Sie sind auBerdem reich an B-Vitaminen und Folat, die in
der Entwshnungsphase wichtig sind. Vitamin B1 ist ein Grund-
k in der D ynthese, die eb ‘“Folsaure
(Vitamin B9) benétigt. Gerd: bl

und Karbiskdmer gehéren in jeden Salat, weil
sie jede Menge B-Vitamine enthalten und
auBerdem reich an Magnesium sind.
FERMENTIERTE MOLKEREIPRODUKTE
von Kuh, Schaf oder Ziege {maglichst bio)
wie Joghurt, Kefir, Buttermilch, Kase und
Quark haben einen hohen Anteil an Omega-

des Gehirns. Bel ngelma&gem Kaffeekon-
sum erniedrigt sich der gy

» TRYPTOPHANREICHE LEBENSMITTEL ESSEN!
Die Aminosdure Tryptophan ist die
Vorstufe des harmonisierenden
Neurotransmitters Serotonin, der fiir
Gliicksgefiihle sorgt. Reichlich enthal-
ten ist dieser Proteinbaustein in Kase (etwa
Parmesan und Emmentaler), Hetsd\ Fisch
und Hilsenfriichten, Eine try
g hat einen antid Effekt,
hebt die Stmunung und mindert Aggresstone‘n Und
das wiederum mindert das Verlangen nach kiinstlichen
Gliicklichmachern wie Alkohol und Zigaretten.

Ernzh

» OBST UND GEMUSE GENIESSEN!

Das ist enorm wichtig in der Entgiftungsphase, wenn wir uns
von einer Droge entwohnen. Denn jetzt entstehen jede Menge
bfallprodukte des Hirnstoffwechsels, die werden

miissen. Wer mit dem Rauchen aufhért, braucht daher viel Vita-
min C, D und E als Radikalenfinger. Sie finden sich vor allem in
WeiBkohl, Rosenkohl, Brokkoli sowie Bl kohl, Zwiebeln und
Knoblauch. Auerdem sollte regelmaBig méglichst zuckerarmes
Obst gegessen werden, vor allem schwarze Beeren, und zwar
mindestens zwei bis drei Mal taglich. Statt eines Leberwurst-
bvotd\ens morgens am besten eine Schale Miisli mit kleinge-

3-Fettsiuren, Cholinen und Linols3 Alle Item Obste, Haferflocken und Nissen essen.
drei stimulieren die D inproduk Denn an
n von Milchprodukten oder auchvonWeil-  » BROT UND PASTA AUS VOLLKORN
kohl, der auf diese Weise zu schmackhaft k wird, BEVORZUGEN!
sind Mikroorganismen beteiligt, die das Mikrobiom im Darm e
die Gesamtpopulation unserer mehr als 100 Billionen D. Sie enthalten k ! hlenhydi die den Bl ker-
terien, positiv beeinflussen. So erhoht sich die Vielfalt der von spiegel stabil Ilahen Das verhindert eine kerung
den Darmbakterien hergesteliten Eiweile. Vor allem die Ami- des Organi und aufk de HeiBhung: cken. So

nosauren Alanin, Tyrosin und Phenylalanin werden vermehrt

beugen wir aufkommenden Geliisten nach SiBem, Alkohol und
der, droge*” Nikotin vor.

hergestellt und in Richtung Gehirn geschleust. Dort

20
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Zigarette ansteckt, um den Dopaminlevel
wieder hochzufahren. Im schitmmsten Fall
fohrt dies zum Kettenrauchen.

DOPAMIN VERMITTELT
GLUCKSGEFUHLE

Ahnlich verhalt es sich auch bei Alkohol. Er
verindert In unserem Gehirn das Glelchge-
wicht zwischen den hemmenden und erre-
genden Botenstoffen und stimuliert eben-

intensiven Verlangen nach elner Droge. Er
umbelallmDmgmall,diemdleuoche-
P tm Gehim

DIE ERNAHRUNG HILFT
BEIM DROGENENTZUG

Ehemalige Raucher wissen es: Alles ist an-
ders, wenn man mit dem Rauchen aufhort.
Esfehit das ,Ding" in den Hinden, das
Gefahl des Saugens und Inhallerens. Wer
auf Alkohol verzichtet, erlebt das shnlich
und kann stch nicht mehr am Glas fest-
halten. Dazu hat man plozzlich auch noch
vldmelnmmgerak&uhermdnunmlm
Die Gewich h
Rmdlemlmwﬂld:emhamgermmdﬂu
Rickfalle - niemand will dick werden. Mahl-
zelten bekommen also plotziich elnen viel
huheren Stellenwert. Und genau das Ist elne
Chance! Denn durch dse richtige Auswahl
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falls die Produktion des Glacksh an 128 konnen wir nicht nur
Dopamin, so dass wir uns nach elnem Glas daftr sorgen, dass wir nicht dick werden.
‘Wetn besser fahlen, ruhig und entspannt. ‘wir kinnen auch erretchen, dass der

‘Wie Nikotin, Oplum und Heroin Dop -Splegel in Gehirn so welt
auch Alkohol unser Belohnungszentrum anstelgt, dass wir die UnterstQtzung durch
tm Gehirn und macht abhiinglg. Man wird Nikotin oder Alkohol nicht mehs

sochug nach dem Glocksgefhl und der Dann gelingt es uns, den Suchtkretslauf zu
mtspmnung,dlesldlbennmkmvnn ‘hen. Bin paar

Alkohol dies  helfen dabet. Wichtig: Auch in des Zelt nach

auf andere Weise als betm Nikotin, denn
Alkohol hemmt jene Zellen, welche die
Dopaminproduktion drosseln. Der Effekt ist
derselbe: Der Dopaminievel im Gehirn ist

dem Entzug empfiehlt es sich, ste etnzuhal-
ten (ssehe Abschnitt S 90).
Hubert S., den wir zu Beginn dieses Beltrags
kennengelernt haben, und selne Frau haben

nach etn oder zwel Glisemn Weln sich fest thre ng
hovher als normal. llen, um thren DX 1z
Doch zur@ick zum Nikotin: Der Korper erhohen. Denn ste wollen der Gesundhelt

schiwt sich vor etner Oberdosis Dopamin,
indem die Nikotinrezeptoren bel konstanter
mit der Zelt findlich
werden. Das hat zur Folge, dass immer mehr
geraucht werden muss, um die gleiche Wir-
hmgmernelenlusomrddemmeum
konsum aufgrund der
schwelle Immer wefter gestelgert. Wer mit
dem Rauch fh will, mit
Laune, Schiaflosigkelt, Unruhe, Angstzu-
stinde sowle gestelgerter Appetit Inklustve
Gewichtszunahme. Hat man den Entzug
geschafft, blelbt man aber noch jahrelang

zuliebe bet Alkohol und Zigaretten kiirzer-
treten. Ktrperliche Bewegung und regelmi-
Biger Sport sowte Stressabbau werden thnen
zusatziich dabes helfen.
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Co
rung nicht. Denn elne gute Antl-Stress-

Emahrung muss dem Korper nicht nur aus-
mdxendme,sondmvnrnﬂmnwldl

Denn die far
Nikotn existieren auch nach der Entwish-
nung welterhin und sind auch nach jahren
noch glerig nach Nikotin. Immer wieder
kommt es zu Attacken von so genanntem

tige
liefern, die das Gehirn fit und stressresistent
machen. Darum besser - und in Mafen - zu
Snacks wie Nitssen, dunkler Schokolade

oder Obst gretfen und mit Hilfe von Verhal-

Rezeptorhunger” oder Craving, also d

hntken den Stress.

h i
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netz, Mobiunk max. S0Ct/Annd)
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