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Essen gegen das Vergessen

In seinem neuen Buch ,Essen fur den Kopf* beschreibt der Greifswalder Neurologe Prof. Christof Kessler, welche
Moglichkeiten es gibt, mithilfe der Nahrung Erkrankungen wie Demenz oder Depression zu behandeln.

Von Anne Ziebarth
rithstickseier, Fisch,
Nisse und so manches
Gemiise verbessern die
Gedachtnisleistung. Wa-
rum das so ist, berichtet
der Greifswalder Neuro-
loge Christof Kessler in seinem neu-
en Buch ,Essen fir den Kopf“. Die
OZ sprach mit ihm dber Kopf-
schmerzen durch Fast Food und da-
riiber, warum Croissants ganz ible
Burschen sind.

Herr Professor Kessler, es gibt derzeit
gefihite tausend Erndhrungsratge-
ber. Mal mit EiwelB, mal ohne und
dann auch noch glutenfrel, Warum
jetzt ein neues Buch?

Auf die Idee ein Buch iiber den posi-
tiven Effekt von Emdhrung auf
neurologische Erkrankungen zu
schreiben, bin ich gekommen, als
ich mein letztes Buch tber Glick
geschrieben habe. Gliicksgefihle
entstehen im Kopf und eine ausge-
glichene Gehimtatigkeit hat mit
dem Lifestyle und auch sehr viel mit
der Emnihrung zu tun, Viele Arzte
geben im Rahmen des Patientenge-
sprachs Emahrungstipps, weil esal-
tes arztliches Wissen ist, Nahrungs-
mittel als Heilmittel einzusetzen. Ich
habe mir einige haufige neurologi-
sche Krankheiten herausgepickt
und in der wissenschaftlichen Lite-
ratur nachgeschaut, wie man mit
Hilfe von Eméhrung zum Beispiel
bei der Demenz oder bei Depressio-
nen positiv beeinflussen kann, Ich
hoffe, dass viele Menschen davon
profitieren kénnen.

Man kann Demenz durch richtiges Es-
sen stoppen?

Durch einerichtige Emahrung kann
der Verlauf einer dementielle Ent-
wicklung zwar nicht gestoppt, je-
doch positiv beeinflusst werden. Es
gibt eine Vorstufe der Alzheimer-
Demenz, die ,leichte Kognitive Be-
eintrichtigung®, von der rund 15
Prozent der (ber 65 thngen be-

Diese Leb

troffen sind. Das N
nis wird schwécher, die Orlentle-
rung ist gestért und die Menschen
verwenden hiufiger Filllworte wie
JDingsda®. In dieser Phase ist die
Erndhrung eine wesentliche Saule
und entschiedet mit daruber, ob es
zu einer Demenz kommt, oder nicht.
Ein zweiter wichtiger Faktor ist Gib-
rigens regelmébige sportliche Beta-
tigung.

Was muss man essen?
Moment, Man sollte erstmal wissen,
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Cholin, Nisse auch Omega-3-F

welchen Einfluss unsere Emahrung
auf die Himtétigkeit ausiibt. Im Ge-
hirn lduft die notwendige Ubertra-
gung der Reize von Nervenzelle zu
Nervenzelle an deren Enden, den
Synapsen, ab. Fir die Reiziibertra-
gung sind jeweils spezielle Boten-

, die fir die ih

it eine grofe Rolle spielen.

Geschrieben mit Co-Autorin Regina Rautenberg

Der 1950 im polnischen

Kattowitz geborene Chris-

tof Kessler war 22 Jahre

lang Direktor der Klinik far
der Uni

stoffe (Neurot ) notig. Je
mehr Botenstoffe da sind, desto bes-
ser ist die Ubertraqung. Im Falle der
Demenz spielt das Ubertragermole-
kil Acetylcholin eine wichtige Rol-
le, das fir die Geddchtnis- und
Denkfdhigkeit verantwortlich ist.
Demente Menschen haben einen
Mangel an Acetylcholin, Acetylcho-
lin ist zwar in grofien Mengen in
unserer Nahrung enthalten, aber es
wird im Magen zersetzt, kommt also
nicht im Gehirn an. Es gibt aber eine
Vorstufe des Stoffes namens Cholin.
Und der kommt an! Versuche haben
gezeigt, dass Studenten nach einer
cholinreichen Mahlzeit besser bei
Prisfungen abschneiden, weil sie

in Greifswald und Vorreiter
beim Aufbau einer Schlag-
anfallstation (Stroke Unit).
Greifswald erhielt die erste
zertifizierte Schlagantall-
station in den neuen Bun-
deslandern.

MNach seiner Pensionlerung
im Jahr 2016 ist er freibe-
ruflich in seiner Praxis tatig
und hat in den vergange-
nen Jahren zahlreiche B-
cher verdffentlicht - unter
anderem ,Glicksgeflhle -
wie Gllick im Gehirn ent-
steht” (2017, Bertelsmann)
oder Manner, die in
Schranken sitzen. Panik,
Zwang und andere Storun-

Eichborn).

gen“{2015, erschienen bei

il B il Rl
(e

ESSEN

FUR DEN

KOPF

Seln neues Buch ,Essen fir
den Kopf - Kechrezepte
gegen Demenz, Depres-
sion, Migréne und mehr®
hat er mit der Okotropholo-
gin Regina Rautenberg ge-
schrieben. Es erschien im
Shdwest-Verlag und kostet
als Paperback 20 Euro.

him einen Entziindungsvergang
durch die vermehrte Bildung von so-
genannten Interleukinen unterhal-
ten, was zur Stérung der Funktion
von Botenstoffen fihrt. Dies ist eine
Ursache von Depressionen, Kopf-
schmerzen und Gediic

Was sollte ich gegen Kopfschmerz es-
sen?

Das kommt drauf an. Es gibt sehr
viele Kopfschmerz-Ursachen. Bei
jedem plotzlich auftretenden star-
ken, inder Auspragung noch nie da-

gen. Nicht zu elrlpiehlcn sind auch

ihre Gedachtnislei verbes-

SErm.

Wo gibts denn dieses Wundermittel?

hlprodukte mit einem ge-
ringen Ballaststoff-Anteil. Diese
Kohlenhydrate werden im Darm
sehr schnell dbsorhlerl und lassen

Viel Cholin ist im Ei enthal also
das Frithstiicksei verbessert das Ge-
déachtnis. Auberdem in Fisch, aber
auch in Gemusesorten wie Blumen-
kohl, Rosenkohl, Brokkoli, ferner in

den Blutzuckersy 1 rapide an-
steigen und anschliebend noch tie-

Kopfschmerz sollte man
bch]eumgst den Arzt aufsuchen,
denn es kann sich um das Symptom
einer Himblutung oder Hirnhaut-
entzindung handeln. Die beiden
hiufigsten  Kopischmerzformen
sind der Spannungskopfschmerz
und die \hgrune Wihrend beim
f: Stress mit

fer fallen, was zu Heihunger-Atta-
cken fithrt, Auch wenn es zwischen-
durrh mal gut schmeckt - auch

Nissen. Die sind sowieso super,
weil die gleichzeitig auch noch

sind ganz iible Burschen.
Volle-r gesattigter Fettsduren und
WalBiraehl

Omega-3-F Iten, die
fiir die Gesundheit eine groBe Rolle
spielen. Allerdings kommt es auch
immer darauf an, dass man das Rich-
tige isst und Fast Food meidet. Das
macht milde und depressiv und ver-
schlechtert das Gedachtnis.

‘Was ist das denn das Schlimme an
Fast Food?

Derhohe Anteil an ungesunden Fet-
ten, der hohe Zuckeranteil, schadli-
che Zusatzstoffe wie Glutamat, ein
hoher il und natiirlich auch

verlagst i dostsee-zel
tung.de
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das WeiBmehl. Viel Fast Food ist frit-
tiert, die dabei verwendeten gesat-
tigten Fettsauren und industriell
h tellte Transfette erhéhen den
Cholesterinspiegel

und verursa-
chen Arteriosklerose, storen also die
Durchblutung, auch im Gehirn. Vor
allem die Transfette kénnen im Ge-

Der g

Muskelvelspannungen die vorder-
griindige Ursache ist, handelt es
sich bei der Migrane um eine ver-
erbbare Erkrankung, bei der Ent-
ziindungsvorginge im Bereich der

Christof Kessler.
FOTO: VANRYCKFOTOGRAFIE/VERLAG

Gesichtsnerven eine wichtige Rolle
spielen. Man sollte auf jeden Fall ge-

- iy . L
Christof Kessler unter anderem: Blumenkohl (links oben), Nisse (rechts oben), das Frihstlicksei (rechts unten) und auch Makrelen (links unten). Sie enthalten teilweise
FOTOS: ANDREA WARNECKE (DPA), MARKUS SCHOLZ(DPA), SEBASTIAN KAHNERT (DPA). JENS BOTTNER (DPA)

erscheint mir eine durchaus gewagte
These...
Warum? Es ist wissenschaftlich be-
legt, dass eine richtige Emdhrung
gut gegen Depression ist. Ein be-
stimmter Botenstoff im Gehimn, das
Serotonin, ist dafiir verantwortlich,
dass man ausgeglichen ist, gut
drauf, ohne euphorisch zu sein,
Menschen, die Glick und Zufrie-
denheit ausstrahlen, haben in der
Regel einen héheren Serotoninspie-
gel als Menschen, die depressivund
traurig sind. Serotonin macht uns
nicht nur ausgeglichen und sorgt
dafiir, dass wir uns wohl fiihlen, son-
dern hemmt aggressives Verhalten,
macht friedfertig. Serotonin kommt
m vielen Nahrungsmitteln, in Kiwis,
Schokolade und Niissen

nigend Vitamine zu sich
Sie wirken antioxidativ, fangen ag-
gressive Molekille ab und schiitzen
die Mervenzellen, Es gibt zum Bei-
spiel einen bewiesenen Zusammen-
hang zwischen Vitamin D- Mangel
und Kopfschmerz. Dieses Vitamin
wird zu grofien Teilen vom Korper

in grofien Mengen vor. Es kann je-

doch aus dem Blut nicht auf direk-
tem Weg in das Gehirn gelangen,
weil eine Blut-Hirn-Schranke das
Gehirn schiitzt. Aber auch hier gibt
s den Trick mit der Vorstufe, die zu
Serotonin verarbeitet werden kann.
Die Aminoséure Tryptophan kommt

unter Einwirkung von S icht
gebildet. Trotzdem kann es ndtig
sein, den Anteil in der Nahrung zu
erhdhen. Vitamin D steckt beispiels-
weise in Avocados, Makrelen oder
Thunfisch und Butter.

Ein Migranepatient wird sich nicht
{iber Bewegung und eine Makrele
freuen...

Es gibt generell zwei Fragen. Wie
behandle ich den akuten Anfall und
wie verhindere ich den nachsten?
Bei der Emahrung geht es eher um
die Vorbeugung. Menschen, die
unter Migriine leiden, sollten vor al-
lem auf Regelmafigkeit setzen - re-
gelmiBig essen, trinken und schla-
fen, das ist ganz wichtig fir den Pa-
tienten. Es gilt alle hohen Ausschlé-
ge im Stoffwechsel zu vermeiden.
Deshalb empfiehlt sich ein ballast-
stoffhaltiges Essen, damit die Glu-
cose-Ausschiittung langsamund re-
gelmébig ist. Auch hier sind viele
Antioxidantien gegen die Entzin-
dungsvorginge angesagt wegen
der eben erwihnten Entziindungs-
vorgéngen.

Kann man sich glicklich essen? Das

reichlich in Hillsenfriichten, in wei-
Bem Fleisch, Soja und Fisch vor,
Eigentlich iiberall da, wo Eiweill ist.
Wenn wir tryptophanreiche Nah-
rungsmittel zu uns nehmen, wird es
aufgenommen, passiert die Blut-
Hirn-Schranke und kann im Gehirm
in Serotonin umgewandelt werden.

Chalin, Vitamin D oder Tryptophan -
das alles gibt es auch in Tabletten-
form. Was halten sie von Nahrungs-
ergdnzungsmitteln?
Man kann viele Nahrungsbestand-
teile auch in Tablettenform zu sich
nehmen. Die Wirkung ist aber mit
grofier Wahrscheinlichkeit nicht
dieselbe, als wenn man diese Stoffe
aus natirlichen Nahrungsmitteln
aufnimmt. Der Mensch braucht ein
ausgewogenes Verhaltnis von Mik-
ro- und Makronéhrstoffen und nicht
hoch dosiert eine oftmals synthe-
tisch hergestellte Substanz. Bei
Nahrungsergnzungsmitteln  sind
leicht Uberdosierungen maglich,
auch handelt es sich um einzelne
en und viele dtzlichen
Stoffe fehlen. Denn letztlich macht
die Kombination den Wert aus.




