Der Kopf isst sc

Gibt es Nahrungsmittel,
die uns schlauer machen?
Ein Loffel Weisheit
konnte jedenfalls nicht
schaden. Ganz so einfach
ist es aber nicht.

VON RICHARD FRIEBE

Im Café ,Aroma* an der Warschauer
Strafic in Berlin stehen Smoothies auf
der Karte. Die eisigen Fruchtsaftmixe
sind zu den Trendgetrinken dieses
Sommers ausgerufen worden. Und sie
haben wunderbar su ive Namen:
+Before Sunrise*,  Hulk®, ,Love
Boat* - oder ,Brain Teaser®, Letzte-
rer soll inshesondere das Gehirn auf
Trab bringen. Inhalt: Apfel, Banane,
Green Tea Chai, fettarmer Naturjo-
ghurt, Gingko, Apfelsaft.

Er schmecke ziemlich gut. Doch ob
das Drei-Euro-zwanzig-Getrink tat-
sachlich cleverer macht?

Mit der Frage, ob und wie Essen
und Trinken und einzelne Substanzen
daraus die Hirnfunktion bei Men-
schen beeinflussen konnen, beschif-
tigt sich eine stetig wachsende For-
scherschar, Ist Vitamin E, auch wenn
es bei der Vorbeugung von Krebs-
und Herztod versagt hat, wenigstens
ein Stmulans fir das Nervenzell-
wachstum? Machen Omega-3-Fettsiu-
ren die Synapsen besonders geschmei-
dig? Hilft Folsaure gegen Vergesslich-
keit? Und ist an den niedrigen Alzhei-
mer-Raten in Indien das viele Curry
schuld?

Wer das ultimative ,,Brain Food* er-
findet - eines, das tatsachlich wirkt -
wird damit jedenfalls mehr als drei
Euro zwanzig verdienen.

Doch die Wissenschaft der oralen
Klugmacher steht trotz Tausender Pu-
blikationen in Fachjournalen noch
ganz am Anfang. Denn sie ist ziemlich
komplex. Ein einzelner Apfel etwa
oder ein einzelnes Gingkoblatt aus
dem ,Brain Teaser* bringen wahr-
scheinlich jeweils ungefihr tausend
Substanzen mit, die biologisch wirk-
sam sein konnen. Die wenigsten von
ihnen sind gut untersucht, viele sogar
noch vollig unbekannt. Der Korper
wiederum kann auf sie in noch mehr

Varianten und Absmfungen antwor-
ten. Er kann S in Rich
Gehirn ausloselfn;ld::gglocherem
kann Gene stilllegen oder aktivieren,
die fur die Merkfihigkeit wichtg
sind, er kann Membranen von Ner-
venzellen umbauen, Energie verfug-
bar machen. Oder einfach gar nicht
reagieren.

Was weifi man tatsachlich iiber die
Wirkung von Nahrungsstoffen auf
Merkvermogen, Denkleistung, Auf-
merksamkeit? Der Neurophysiologe
Fernando Gomez-Pinilla von der Uni-
versity of California in Los Angeles
hat sich kirzlich die Mithe gemacht.
den Stand der Forschung einmal in ei-
nem langen Fachartikel in Nature Re-
view Neuroscience zusammenzufassen.
Ergebnis: eine ganze Reihe von Kon-
junktiven. Omega-3-Fettsduren, wie
sie in Seefisch, Nussen oder auch Lein-
o6l vorkommen, verbessern moglicher-
weise die Hirnleistung, aber auch nur,
wenn man vorher einen Mangel daran

Curry konnte tatsachlich
gut gegen Alzheimer
sein. Die Betonung liegt
auf , konnte".

hatte. Flavonoide, etwa aus Blaubeeren
oder Gingko-Extrakt, konnten in der
Tar gut fir die Merkfihigkeit sein.
Das BVitamin Folsaure konnte bei al-
teren Herrschaften den kognitiven Ver-
fall bremsen. Antioxidantien wie Vita-
min C und E konnten das dli-
che Gehirn vor Schiden utzen.
Curcumin, das typisch gelbe Curry-
Gewiirz, konnte gegen Alzheimer wir-
ken. Und industrielle Transfette schei-
nen nicht nur dem Herzen, sondern
auch dem Hirn zu schaden.

Das Problem bei allen diesen Studi-
en ist, dass sie fast ausnahmslos an Tie-
ren durchgefithrt werden. Wenn etwa
Maiuse, denen man kinstlich einen
Schlaganfall versetzt hat, sich mit
Gingko besser erholen als ohne, soll
man dann dem hiibschen asiatischen
Baum gleich das Wort ,Brain-Boos-
ter” in die Rinde ritzen? Soll man die
in ihm steckende Weisheit als Extrakt

taglich mit Loffeln essen? Selbst jene
Wissenschaftler, die grundsatzlich an

die Geisteskraft im Essen glauben,

wie etwa Goémez-Pinilla, wiirden so
weit nicht gehen wollen.

Die wenigen aussagekriftigen Un-
tersuchungen, die bisher mit gesun-
den Menschen gemacht wurden, fin-
den meistens keine messbaren Effek-
te. Oder sie widersprechen einander.
Und wenn es dann doch einmal einen
Hinweis gibt - etwa bei Kindern im
britischen Durham, deren schulische
Leistungen und Verhaltenswerte sich
mit Omega-3-Nahrungserginzungs-
mitteln angeblich verbesserten -, ver-
zogert sich die Veroffentlichung der
Endergebnisse. Die Kritiker fragen
sich, warum - und stellen die Aussage-
kraft der von dem Hersteller der Ome-
ga-Supplemente gesponserten Studie
ohnehin in Frage.

Gomez-Pinilla wurde den Ome-

-3-Fettsduren aber noch am ehesten
das Brain-Food-Siegel verleihen. ,Sie
zeigen sehr positive Effekte bei psy-
chischen Leiden, und weltweit sind
sehr viele Menschen mit ihnen unter-
versorgt”, sagt der chilenische Profes-
sor, der selber mindestens dreimal die
Woche Fisch isst. Er fithrt zum Bei-
spiel die vergleichsweise hohen Raten
von Depressio, in man-
chen osteuropiischen Landern, aber
auch in Deutschland, auf zu geringen
Fischkonsum zuriick. Ob die Fettsau-
ren allerdings auch merklich die Denk-
leistung verbessern konnen, ist nicht
erwiesen. Und in einem Smoothie
wirde sich Fischal statt Joghurt wohl
auch nicht so gut machen.

Das Gehirn ist in gewisser Hinsicht
eine sich selbst aufbauende, reparie-
rende und am Laufen haltende Ma-
schine. Es benotigt Bauteile, Informa-
tionen, Schmierstoffe, Energie. Und
fast alles, was es braucht, muss der
Stoffwechsel aus Gegessenem und
Getrunkenem zusammenbauen und
dann Richtung Kopf und Nervensys-
tem schicken. Die Omega-3-Siuren
etwa werden aus Fetten herausgelost
und sorgen in den Membranen, an de-
nen Nervensignale ausgetauscht wer-
den, fir  Fluiditat®, sind also Bau-
und Schmierstoff zugleich.

Der eigentliche Brennstoff des Ge-
hirns, des energichungrigsten Organs,
ist normalerweise Glukose. Doch die
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Auf Trab
kommt das
Hirn nicht,
wenn man
satt im
Sessel sitzt.
Sondern
schon
eher, wenn
der Magen
knurrt.



einfache Gleichung, dass viel Brenn-
stoff auch viel Leistung bringt, geht
‘nicht auf. Ein Uberangebot an Zucker
im Blut, sagt der Londoner Ernih-
rungsforscher Leigh Gibson, stresst

das Gehirn eher und drosselt sogar

die geistige ahigkeit. Und
selbst wenn man dem Kohlen-
hydrate und Zucker komplett vorent-

halt, wird das Denken nicht einge-
stellt. Im Gegenteil: Den unbedingt
notigen Zucker uziert die Leber
dann einfach Und das Gehirn
stelle weitgehend auf die Verwertung
von Sto Iprodukten um, die
aus dem eigenen Bauchfett gewonnen
werden, und scheint so sogar noch bes-
ser zu arbeiten. Auch wenn andere
wxchngeNalmmﬂemnderSpexsehr

te gestrichen werden, lassen sich
graue und weifie Zellen davon zu-
nichst kaum beeindrucken.

Der Lubecker Hirnforscher Achim
Peters hat eine einfache, aber einleuch-
tende Erklirung dafiir, dass Mensch
und Tier selbst bei echtem Nahrungs-
mangel nicht das Denken einstellen.
Das Gehirn ist seiner Meinung nach
der absolute Chef im Korper. Es holt
sich, was es braucht, im Ernstfall auch
von anderen . Wenn Men-
schen abmagern, schmmpfcnallc Or-

gane - mit Ausnahme des Gehirns.
.,F:Lst bis zum Schluss, bis kurz vor
dem Hungertod, gibt es dort keinen
Mangel®, sagt Peters In der Evoluti-
on haben smh offenbar diejenigen
durchgesetzt, die sich, wenn Nahrung
knapp wurde, auf ihre kognitiven Fa-
higkeiten verlassen konnten. Wer jetzt
besonders aufmerksam nach neuen
Futterquellen suchte und sich Platze,
wo es Futter gab, gut merken konnte,
der und dessen Nachwuchs hatten
eine erhohte Uberlebenschance.
was in solchen Situationen im Geh:rneL

iert. Im Mandelkern zum i
m kleinen, aber wichtigen Bu;gon‘
tmllzenmxm,wxrddleProduknonvon
Proteinen oben, die fir die
Herstellung neuer neuronaler Verbin-
dungen und die Verinderung schon be-
‘stehender notig sind. Letztlich fithrt
dasmmbwerm&Mcrkﬁh:gkmt\md
Konzentration. ,Wer dagegen -
ﬁittertlmSmelsimundaﬂwsgemmiert
bekommt, fiir den gibt es ja auch keine
bxologlscheNotwendLghxt,gemdebe-

crssmartmscm sagt
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Die eine Art von Gehirnfutter, die

nachweislich wirkt, heifit paradoxer-
ungern. Schon ist das

nicht. Denn das, was gerne als Hirn-
vermarktet wird - Walniisse,

Lachs, Heidelbeeren, Smoothies -,
schmeckt meistens sogar richtig gut.
positive Nachricht lautet, dass
man sich mit solchen Mahlzeiten
kaum schaden kann, sie wielleicht
obendrein noch gut fir das Herz sind
und vor anderen Krankheiten schut-
zen konnen. Zwar gibt es auch hier
Ausnahmen. Fisch kann stark mit

Schwermetallen belastet sein, auf den

Heidelbeeren oder den Nussen kon-
nen h Pilze wachsen. Doch
Risiken ergeben sich viel haufiger,
wenn einzelne Substanzen in Pillen-
form verabreicht werden. Wer etwa
auf die hirnstirkende Wirkung von
Folsiure-Supplementen hofft, muss
eventuell auch mit einem erhohten
alles fein geregelt. Wenn man ihm
mit einer einzelnen Substanz ver-
sucht, etwas vorzugaukeln, ist das ei-
gentlich eine | der Na-
tur”, sagt Peters, ,man handelt sich da
eher Nebenwirkungen ein, als sich et-
was Gutes zu tun.”

e, abwechslungsrei

schcmt auch fir Denk- und Lernleis-
tung und Konzentration immer noch
die beste Strategie zu sein. ,It’s all in
the mix*, sagt Gémez-Pinilla. Die Mi-
schung macht’s, auch wenn niemand
genau weifl, wie Abertausende von Be-
standteilen zusammenwirken und wie
Korper und Kopf mit unzihligen Sig-
nalen und Stoffwechselreaktionen dar-
auf antworten.

Wer sein Gehirn auf Trab bringen
will, dem kann eine ausgewogene Er-
nahrung also nicht schaden. Trinken
sollte man auch ausreichend, denn das
Hirn kommt zwar mit Zucker zu-

recht, mit wenig Wasser dagegen nicht.

erungen.
Wer, wenn amxtd%-_: Lernen nicht
klappt, standig in die Tiite mit dem Stu-
dentenfutter greift, sollte demnach
nicht automatisch auf Geistesblitze hof-
fen. Fin Smoothie konnte da schon
cher helfen. Er ist zumindest flissig.
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