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Der menschliche Korper ist abhangig von Nahrung - denn ohne Nahrung kein Uberleben. Es gibt jedoch vermehrt Hinweise auf
Suchtwirkungen bestimmter Lebensmittel, die sich nicht mit dem natirlichen Verlangen des Korpers nach Nahrung erklaren lassen.
Allen voran betrifft das stark zucker- und fettreiche Lebensmittel, haufig auch als Junk Food bezeichnet. Beim dritten Kaminge-
sprach zur Zukunft von Medizin, Gesundheit und Ernahrung der Dr. Rainer Wild-Stiftung gab Prof. lain Mattaj, Generaldirektor
des European Molecular Biology Laboratory Heidelberg einen Einblick in die neurobiologischen und molekularen Grundlagen von
Abhangigkeit im Allgemeinen und das Suchtpotenzial bestimmter Lebensmittel im Besonderen.

Mit dem Life Science Dialogue Heidelberg fuhrt die Dr. Rainer Wild-Stiftung fir gesunde Ernahrung seit 2010 Kamingesprache durch.
Diese behandeln die Zukunft von Medizin, Gesundheit und Ernahrung. Eine interdisziplinare Runde namhafter Experten aus Wissenschaft
und Praxis diskutiert mit ganzheitlichem Blick aktuelle wissenschaftliche Entwicklungen, deren Maglichkeiten und Risiken.

Kann Essen glucklich machen?

Unser Essverhalten ist maRgeblich mit den Belohnungsmechanismen in unserem Gehirn verbunden, das zeigte Prof. lain Mattaj
beim dritten Kamingesprach des Life Science Dialogue Heidelberg: Positive Reize, wie Sex oder gutes Essen, fuhren zu einer
Ausschittung des Hirnbotenstoffs Dopamin. Sie stimulieren unser korpereigenes Belohnungssystem und lassen Glicksgefihle
entstehen. Diese Mechanismen sind auRerst wichtig, denn ohne Glucksgefuhle wirde dem Menschen ein wichtiger Antrieb fur
viele lebensnotwendige Dinge fehlen: So dient der SpaB am Sex der Fortpflanzung, die Lust am Essen der Ernahrung.

Welches Lebensmittel besonders glucklich macht, ist von Mensch zu Mensch verschieden und hangt von bestimmten Vorlieben fur
2. B. SiRes oder Pikantes ab. Trotz aller individuellen Unterschiede sind es aber in der Regel die fett- und zuckerreichen Lebensmit-
tel, die Glicksgefihle wecken. Das ist, so Prof. lain Mattaj, durchaus natiirlich: Von Urzeiten an hat der Mensch zum Uberleben



hochkalorische Lebensmittel benotigt. Genetisch ist er sozusagen darauf programmiert,
die Schokolade dem Apfel vorzuziehen, denn der Dopaminspiegel steigt bei hochkalo-
rischen Lebensmitteln sehr viel starker an als bei niedrigkalorischen. Was wiederum
heil3t, wir mogen nicht einfach nur die Schokolade, sondern auch den damit verbundenen
,Dopamin-Kick”.

Kann Essen suchtig machen?

Dieser im Grunde positive Belohnungsmechanismus ist auch maRgeblich an der Ent-
stehung von Abhangigkeiten beteiligt. Drogen wie Heroin, Nikotin oder Alkohol fuhren
ebenfalls zu einer Dopaminausschittung und wirken beglickend — auch wenn eigentlich
nichts Erfreuliches geschehen ist. Erinnern wir uns an die positiven Gefiihle, mochten
wir sie wieder erleben. Wird das, was uns so glicklich macht, regelmaRig konsumiert,
gewohnt sich der Korper an den erhohten Dopaminspiegel. Gleichzeitig sinkt die korper-
eigene Dopaminproduktion — und damit auch die Stimmungslage. Letzten Endes wird der
Drang, das Suchtmittel zu konsumieren, immer starker und die benatigte Dosis fur den
.Kick” immer haher.

Neuere Studien mit Tierversuchen haben nachgewiesen, dass auch fett- und zuckerrei-
ches Essen ,sichtig” machen kann. Ratten, die Uber langere Zeit fett- und zuckerreich
ernahrt wurden, zeigten ahnliche, wenn auch schwachere, Veranderungen im Gehirn wie
Ratten, die Drogen bekamen. Je mehr hochkalorische Nahrung sie aufgenommen haben,
umso mehr Nachschub war notig, um das Glicksgefiuhl zu erzeugen. Nach einer gewis-
sen Zeit hatten die Ratten die Kontrolle uber ihr Essverhalten komplett verloren — ein
Merkmal von Abhangigkeit: Selbst auf die Gefahr hin, bei der Nahrungsaufnahme einen
Elektroschock zu bekommen, zogen die Tiere die hochkalorische Nahrung vor — auch
wenn es normales Futter ohne Elektroschock gab. Als ihnen nur noch Salat und Gemiise
vorgesetzt wurde, verweigerten sie die Nahrungsaufnahme zunachst sogar ganz. Male-
kulare Studien konnten diese Beobachtungen bestatigen: Der Dopamin-Rezeptor D2 hat
nicht nur einen entscheidenden Einfluss auf Drogensucht, sondern spricht auch auf den
Genuss von zucker- und fettreichen Lebensmitteln an.
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Welche Rolle spielt das Umfeld?

Der Zugang zu Drogen fuhrt allerdings nicht zwangslaufig auch zum Drogenkonsum, das konnten ,Rat-Park-Versuche” zeigen:
Ratten, die isoliert gehalten wurden und die Wahl hatten zwischen einer Morphinlosung und Wasser, kansumierten bis zu 20 mal
mehr Morphin als Artgenossen, die in einer fir sie charakteristischeren Umwelt lebten (d. h. in Gesellschaft anderer Ratten, mit
Spielgeraten und Auslauf). ,Einsame” Ratten neigen scheinbar eher dazu, stchtig zu werden als aktive und sozial eingebundene.
Daraus lasst sich schlieRen, dass neben dem Angebot auch das Umfeld eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Abhangigkeit
spielt. Geht es um die Frage nach dem Suchtpotenzial bestimmter Lebensmittel, heiRt das, nicht nur das ,Was wir essen” im Blick
zu haben, sondern auch die Umweltfaktoren und das soziale Umfeld, sprich das wann, wo, wie, warum und mit wem wir essen.

Ausblick

Tierversuche liefern sicherlich wichtige Hinweise auf biologische Vorgange, auch und gerade fur die Forschung. Dennoch kon-
nen keine direkten Rickschlusse auf den Menschen gezogen werden, so Prof. Mattaj: Tierversuche vernachlassigen haufig den
Kontext, in dem z. B. Essen stattfindet und konnen nur schwer die Komplexitat sozialer Faktoren erfassen, die das Essverhalten
beeinflussen. Daruber hinaus gibt es gerade beim Thema Essen und Sucht kein ,schwarz oder weiR”, sprich Verzicht oder Sucht:
Die Ubergange von Genuss und Konsum tber Misshrauch und Gewdhnung bis hin zur Abhangigkeit sind flieBend. Sie bauen aber
nicht zwangslaufig aufeinander auf - nicht jeder Genuss fuhrt automatisch zur Sucht. Jedes Suchtverhalten hat seine ganz eigene
Geschichte, die durch das Zusammenspiel von drei Hauptfaktoren entsteht, namlich durch Faktoren der Personlichkeit (genetische
Disposition, Personlichkeitsstruktur, Konstitution etc.), der Droge selbst (Dosis, Dauer, Verfugbarkeit, Wirkung, Nebenwirkung etc.)
und des Milieus (familiare Situation, Beruf, Wirtschaftslage, Sozialstatus, Kultur, Religion etc.). Es ware deshalb falsch, allein auf
Basis bestimmter Hinweise auf ein mogliches Suchtpotenzial Angste gegeniiber bestimmten Lebensmitteln zu schiiren. Denn nicht
jeder (ibermaRige) Verzehr von zucker- und fettreichen Lebensmitteln fihrt automatisch zur Sucht.



Konnen wir gar nicht anders?
Ein Kommentar zum Thema

Dass wir essen missen, steht aufer Frage. Was wir essen, allerdings nicht — das zeigen die Diskussionen
rund um Dicksein, Diabetes und Diaten. Immer wieder geht es darum, dass wir nicht nur zu viel, sondern
auch zu ,schlecht” essen, zu viel Zucker, Salz und Fett, zu viel verarbeitete Lebensmittel - sprich ,Junk”.

Ein hoher Verarbeitungsgrad gilt heutzutage als unerwinscht. Doch ist der Begriff Junk — analog zur allseits
bekannten Junk Mail im Sinne von Ramsch, wertlos, unbrauchbar - in Verbindung mit unserem Essen wirk-
lich gerechtfertigt? Sind Verarbeitungsgrad, Zucker- und Fettanteil tatsachlich dazu geeignet, Lebensmittel
als Ramsch abzuwerten? In die Tonne geharen sie deswegen doch sicherlich nicht.

Nehmen wir die Kartoffel: Wir vertragen sie nicht in roher Form, also missen wir sie verarbeiten. Kochen
zum Beispiel. Besser schmeckt sie aber gesalzen, mit Butter vermengt oder mit Ei gebraten. Der Gipfel des
Geschmacks ist fir viele die Fritte, denn sie spricht unsere Geschmacksnerven und unser Belohnungssystem
in besonderer Weise an. Je reichhaltiger ein Lebensmittel ist, desto eher macht es glicklich. Ahnlich verhalt
es sich mit dem Verarbeitungsgrad: je verarbeiteter, desto besser im Geschmack, so scheint es. HeifSt das
aber automatisch, wir kannen gar nicht anders, als zur Fritte oder zum ,Junk” zu greifen?

Natirlich konnen wir anders — namlich wenn wir bewusst mit unserem Essen umgehen. Getreu dem Motto,
soviel Verarbeitung wie natig, so wenig wie moglich. Statt von ,Ramsch” zu sprechen und damit wesentliche
kulturelle Errungenschaften pauschal abzuwerten, sollten wir mit den verschiedenen Stufen der Verarbeitung
umgehen konnen - wohl wissend, dass sie durchaus Vitaminverluste, eine Senkung des Ballaststoffanteils
oder eine erhchte Energiedichte bedeuten konnen. Und um nicht unser ganzes Glick aus der Fritte zu
zighen, sollten wir stets dafiir sorgen, dass unser Belohnungssystem aus weiteren Quellen schopfen kann,
als nur aus dem Essen.

Ihre Dr. Gesa Schonberger,
Dr. Rainer Wild-Stiftung, Stiftung fir gesunde Ernahrung, Heidelberg
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