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Ernährung und Gehirn
Von Dr. med Hans-Günter Kugler,  Internationales

Institut für Erfahrungsheilkunde (IIfEh) e.V.

Die Ernährung spielt eine wichtige Rolle für die
Therapie und Prävention von Krankheiten. Eine
ausreichende Versorgung mit Makro- und Mikro-
nährstoffen ist eine unabdingbare Voraussetzung für
die Funktionsfähigkeit aller Organe. Lange Zeit ist
nicht ausreichend beachtet worden, dass auch das 
Gehirn mit seinen Funktionen in erheblichem 
Umfang von der Art der Ernährung beeinflusst wird.
In den letzten Jahren mehren sich die Hinweise, dass
die Ernährungsgewohnheiten einen großen Einfluss
auf das Risiko für psychiatrische Erkrankungen,
Hirnleistungsstörungen und neurologische Erkran-
kungen haben. Diesbezüglich werden im Folgenden
verschiedene Erkenntnisse aus Studien vorgestellt.

2009 publizierten Wissenschaftler aus Großbritannien eine 
Studie, in der bei 4000 Kindern gezeigt wurde, dass ein hoher 
Verzehr von Junk-Food in der frühen Kindheit das Risiko für
eine ADHS-Symptomatik im Alter von sieben Jahren erhöhte.

Laut einer US-amerikanischen Studie, die in der Fachzeitschrift
Annals of Neurology veröffentlicht wurde, schadet ein hoher 
Konsum von gesättigten Fettsäuren in Form von Fleisch- und
Milchprodukten dem Gehirn. Die Forscher beobachteten rund 6.200
gesunde Frauen über einen Zeitraum von fünf Jahren. Frauen, die
in diesem Zeitraum viel Fleisch aßen, hatten durchschnittlich

schlechtere Ergebnisse in Gedächtnistests. Die Gehirne der Fleisch
essenden Frauen schienen demnach fünf oder sechs Jahre älter zu
sein, als sie es tatsächlich waren. RP-online berichtete am 6.9.2012
über diese Studie unter der Überschrift »Gesättigte Fettsäuren
schaden dem Gehirn - Studie: Rotes Fleisch macht dumm«.

Forscher aus Spanien fanden in einer prospektiven Kohorten -
studie an 12.059 Akademikern mit dem Durchschnittsalter von
37,5 Jahren einen engen Zusammenhang zwischen dem Risiko 
für Depressionen und der Aufnahme von Transfettsäuren. 
Transfettsäuren sind Fettsäuren mit einer teilweisen Umwandlung
der konfigurierten Kohlen stoff-Doppelbindungen. Die Transfett-
säuren entstehen häufig bei der Härtung von Fetten. Bis zu vier 
Prozent aller Fettsäuren in Milchprodukten, Fleisch und Fisch
sind Transfettsäuren. Pflanzliche Fette sind praktisch von Na-
tur aus frei davon. Transfettsäuren findet man auch häufig in Fast-
Food und in Convenience-Produkten.

Wissenschaftler aus London untersuchten bei 38 Frauen im 
Alter zwischen 25 und 45 Jahren, wie sich die Nährstoffaufnahme
auf Hirnleistungstests auswirkte. Dabei zeigte sich, dass eine hohe
Aufnahme von gesättigten Fettsäuren und Transfettsäuren und
ein höheres Verhältnis zwischen gesättigten zu ungesättigten Fett-
säuren die räumliche Orientierung verschlechterte. Auch bei an-
deren Hirnleistungstests zeigte sich eine Verschlechterung durch
die erwähnten Fettsäuren.

Wissenschaftler der Universität Tübingen berichteten 2014 über
Untersuchungen der medizinischen Universitätsklinik. Demnach
führt eine erhöhte Aufnahme von Milchfett, das vor allem 
gesättigte Fettsäuren enthält, zu einer Steigerung der Blut -
zuckerwerte und zu einer Verlangsamung der Gehirnaktivität.
Gesättigte Fettsäuren vermindern also die Leistungen des Gehirns.
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Informationen: 
Internationales Institut für Erfahrungsheilkunde
(IIfEh) e.V. 
www.fleisch-macht-krank.de
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Mediterraner Ernährungsstil: Was ist das?

Die mediterrane Kost gilt als Ernährung der Wahl,
um Volksleiden wie Herzinfarkt, Arteriosklerose,
Schlaganfall, Krebs, Gicht, Diabetes und Adipositas
vorzubeugen. Als »mediterran« wird eine Ernährung
mit viel frischem Gemüse, Obst, pflanzlichen Ölen,
Nüssen, Nudeln und Reis und einem sehr geringen
Verzehr von Fleisch bezeichnet. 

Auch der Verzehr von Fisch gilt als »mediterran«. Von Fisch
ist jedoch abzuraten: einerseits wegen der rücksichtslosen
Überfischung der Ozeane, andererseits wegen der hohen
Schadstoff belastung von Fisch: Schwermetalle und andere 
Industriegifte wie TBT und Dioxin sowie Antibiotika bei Fisch
aus Aquakulturen.

Der Verzehr von Fisch oder die Aufnahme von Fischölkapseln
wird häufig als unverzichtbar für die körper liche Gesundheit und
für die psychische Befindlichkeit dargestellt. Doch eine Studie bei
Siebenten-Tags-Adventisten hat ergeben, dass der Verzicht auf Fisch
keinen nachteiligen Effekt auf ihre psychische Befindlichkeit hat.

Im Februar 2012 publizierten Wissenschaftler der Benedictine
University in den USA die Ergebnisse einer Studie, in der nach-
gewiesen wurde, dass die Studienteilnehmer, die völlig auf
Fleischprodukte und Fisch verzichteten, eine bessere psychische
Befindlichkeit aufwiesen als Mischköstler oder Fischesser. 

Im Dezember 2013 publizierten australische Wissenschaftler
eine Studie, die bei älteren Menschen mit hohem Fischverzehr
eine schlechtere kognitive Leistungsfähigkeit nachwies.

Verzehr von frischem Obst, Gemüse, pflanzlichen
Ölen: Gut für die Hirnleistungsfähigkeit

In zahlreichen Studien wurde inzwischen festgestellt, dass der
Verzehr von Gemüse und Obst einen günstigen Effekt auf die
Hirnleistungsfähigkeit hat, vor allem auch hinsichtlich der Ver-
meidung eines kognitiven Abbaus im Alter. Dies wurde in einer
Studie von US-Wissenschaftlern im Jahr 2006 publiziert. Forscher
aus Spanien konnten bei 10.049 Versuchsteilnehmern nachweisen,
dass der mediterrane Ernährungsstil (also der hohe Verzehr von 
Gemüse, Obst, Nüssen und pflanzlichen Ölen) einen protektiven
Effekt gegen die Entstehung von Depressionen besitzt. In der 
norwegischen Hordaland Health Study zeigte sich ein protektiver 
Effekt pflanzlicher Nahrungsmittel auf verschiedene kognitive 
Fähigkeiten. In einer weiteren spanischen Studie, publiziert im Jahr
2012, wurde bewiesen, dass ein erhöhter Verzehr antioxidantien-
reicher Nahrungsmittel, im Besonderen von Polyphenolen, mit einer
besseren Hirn leistungsfähigkeit bei Menschen zusammenhing.

Griechische Wissenschaftler untersuchten, welche Faktoren die
Schulleistungen bei griechischen Grundschülern beeinflussten.
Als besonders ungünstig erwies sich eine geringe körperliche 
Aktivität, Übergewicht sowie ein Ernährungsstil, der stark von der
mediterranen Ernährung abwich. 
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