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Neu entdeckte L ebensmittelinhaltsstoffe—Wirkungen und Wirkungsbehauptungen
Was konnen L ebensmittel mit gesundheitlichem Zusatznutzen?

Zusammenfassung;:

L ebensmittel mit gesundheitlichem Zusatznutzen werden schon seit léngerer Zeit in Japan angeboten und auch
in Europatauchen diese Produkte jetzt verstérkt auf. Es handelt sich um Lebensmittel, die gezielt einen positi-
ven Einfluss auf die Gesundheit haben und al's,, Functional Food“ bezeichnet werden. Hier zeichnet sich eine
globale Entwicklung ab, die der Erndhrungswirtschaft die Mdglichkeit an die Hand gibt, Lebensmittel mit derar-
tigen Vorteilen fir die Bevolkerung zu entwickeln und anzubieten. Dabel sind sowohl die wissenschaftlich gesi-
cherte positive Wirkung al's auch wirtschaftliche Aspekte wichtig fur den Erfolg.

In diesem Beitrag soll aufzeigt werden, wo wissenschaftlich begriindete M dglichkeiten liegen, welche Optionen
man erwarten darf und was bei der Entwicklung und Beurteilung von L ebensmitteln mit gesundheitlichem Zu-
satznutzen berticksichtigt werden muss. Es bleibt das Problem, die Verbraucher Uber wissenschaftlich abgesi-
cherte Wirkungen zu informieren, um die richtigen Zielgruppen zu erreichen. Hierzu missten die gesetzlichen
Rahmenbedingungen geschaffen werden. Die grundséizliche Stimulierung der Forschung auf dem Gebiet der
vielfatigen gesundheitlichen Wirkungen von L ebensmittelinhal tsstoffen kénnte dann die L ebensmittel- und Er-
nahrungswissenschaft einen entschel denden Schritt voran bringen. Zu diesem Zweck sollten Wirtschaft, Wis-
senschaft und Behorden flexibel und offener als bisher aufeinander zugehen und tragende bzw. tragbare Kon-
zepte entwickeln bzw. festigen.

Prof. Dr. Helmut F. Erbersdobler, Institut fir Humanerndhrung und L ebensmittelkunde, Christian-

Albrechts-Universitat Kiel

Wasist Functional Food?

Als , Functional Food“ werden heute solche Le-
bensmittel bezeichnet, denen aufgrund besonderer
Inhaltsstoffe mehr a's nur der reine Nahr- und Ge-
schmackswert zukommt. Zumeist geht es um die
mittel- oder langfristige Erhaltung und Férderung
der Gesundheit. Der préventive Aspekt und die For-
derung der Gesundheit sowie der Lebensmittelcha-
rakter der Produkte werden am besten durch den
Begriff ,, Functional Food" deutlich gemacht [1].
Nicht immer handelt es sich um neue Produkte der
modernen Lebensmittelherstellung, sondern auch
althergebrachte L ebensmittel, wie Knoblauch, Mak-
relen u.a., kann man durchaus dieser Gruppe zuord-
nen.

In den meisten Fallen handelt es sich um Lebensmit-
tel, die durch Auswahl und Selektion, Reinigung,
Konzentration, in Ausnahmefallen auch durch Zu-
satz angereichert wurden. Isolierte Wirksubstanzen,
zumal in Tabletten- oder Pillenform, werden nicht
dazu gezéhlt.

Lebensmittel mit gesundheitlichem Zusatznutzen
kénnen den folgenden Wirkungsgruppen zugeordnet
werden [2]:

. Herz-Kreidaufsystem sowie Krebserkrankun-
gen: Blut-Hochdruck, Lipidstoffwechsel (Vermei-
dungsstrategien und funktionelle Wirksubstanzen),
Blutgerinnung und Fibrinolyse, ,, Oxidationsab-
wehr* (Antioxidantien), Antidstrogene;

e Substratstoffwechsel, Entwicklung und Wachs-




Nr. 4 — November 1999

tum: Fehlernshrung und Ubergewicht, Knochen-
wachstum und M enopause (Osteoporose), |mmun-
antwort, Nahrung-Gen-I nteraktionen und Genregu-
lierung, Ernghrung und neurale/ kognitive Entwick-
lung;

e Gadtro-Intestinales System: Mikroflora (Pr& und
Probiotika), Funktionen der Darmmucosa und des
Lymphsystems, Risiko fir Darmkrebs;

. Psychologische Funktionen und Verhalten: Akti-
vitét, Sedation und Stimmungen, Lebensmittel und
Bewusstseinsbildung.

L ebensmittel oder Medikament — Gibt es Wir-
kungsunter schiede?

Der Vorteil der Aufnahmevon Wirkstoffenin Form
spezieller Lebensmittel kannin einigen Fallen belegt
werden. So zeigte eine Studievon Wolever et al. [3],
dass das hochwirksame Ballaststoffprgparat Psyllium
(Plantagoarten) eine deutliche Senkung des Blutcho-
lesterins bewirkte, wenn es in Form eines angerei-
cherten L ebensmittel s aufgenommen wurde. In iso-
lierter Form war es wesentlich weniger wirksam (s.
auch [4]). Des weiteren gibt es Hinweise, dass auch
bestimmte Pflanzensterol e ihre cholesterinsenkende
Wirkung sicherer zeigen, wenn sie in Lebensmittel
eingearbeitet werden, z.B. in Margarine [5]. Eine
Uiberzeugende epidemiologische Studie zeigte auch
for Vitamin E auf, dass es zwar eingebundenin Le-
bensmitteln, nicht aber als isolierte Substanz eine
praventive Wirkung (gegen Krebserkrankungen)
aufwies[6].

In vielen Féllen lassen sich ausserdem einzelne
Wirksubstanzen noch nicht definitiv benennen, wie
z.B. bei den Carotinoiden oder den Pflanzenpheno-
len.

Weitgehend belegte Wirkungen

Zunéchst seil die,, neue Generation an Ballaststof-
fen genannt, insbesondere Psyllium. Dieses Produkt
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aus den Samen von in Indien beheimateten Planta-
goarten ist u.a. hervorragend zur diétetischen Sen-
kung des Blut-Cholesteringehalts geeignet [3]. Wel-
tere diesbeziiglich aussichtsreiche Polysaccharide —
B-Glucane, Pektine, Guar, Inulin, resistente Stér-
ken, Chitosane, Cyclodextrine—wurden und werden
untersucht und sind teilweise bereits in Gebrauch.

Die derzeit vidleicht aussichtsreichste Gruppe fur
funktionelle Wirkstoffe sind die mehrfach ungesét-
tigten Fettsauren vom w-3-Typ. Bei diesen handelt
es sich — im Gegensatz zu den Ballaststoffen —um
lebensnotwendige (essentielle) Stoffe, deren Bedeu-
tung erst seit gut 20 Jahren bekannt ist. Pal&ontol o-
gische Studien belegen, dass bereits der steinzeitli-
che Jager und Sammler insgesamt besser mit w-3-
Fettsduren versorgt war als der Neuzeitmensch.

Es gibt vidfdtige Einsatzmoglichkeiten fir w-3-
Fettsauren, und ale neuen Erndhrungsempfehlungen
propagieren eine deutliche Steigerung ihres Ver-
zehrs. Dies gilt besonders fir die langkettigen w-3-
Fettsduren Eicosapentaensaure (C-20) und Docosa-
hexaensdure (C-22). Sie haben besondere Wirkun-
gen im Bereich der Prévention von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (gefé3erweiternd und blutdrucksen-
kend, gerinnungshemmend, antiarrhythmisch, Plas-
ma-Triglyceride-senkend), wirken entzindungs-
hemmend (z.B. bei Gelenks- und Hauterkrankun-
gen) und haben eine positive Wirkung auf die Ent-
wicklung des Gehirnsund der Netzhaut bei Sauglin-
gen und Kleinkindern. Limitierend wirkt sich aus,
dass dielangkettigen w-3-Fettsduren nur in begrenz-
ter Menge zur V erfligung stehen, und zwar Uberwie-
gend in Form fettreicher SeefischewieMakrele, He-
ring, Lachs u.a. Die Menge an Fischen reicht nicht
aus, die Menschheit adaquat mit diesen Fettséuren
zu versorgen. Die Herstellung der w-3-Fettsduren
Uber Pflanzen bzw. Mikroorganismen (Algen etc.)
ist eine der interessantesten Herausforderungen des
nachsten Jahrzehnts auf dem Erndhrungssektor.
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Einen weiteren Schritt in dierichtige Richtung sinn-
voller Nahrstoffanreicherung bedeutet der Einsatz
von Vitaminen, und hier insbesondere der von Fol-
saure, von Vitamin E und K bel Risikogruppen.
Wegen ihrer Bedeutung zur Prévention von Misshil-
dungen am Schwangerschaftsbeginn (Neurarohrde-
fekte) sowie von arteriosklerotischen Schadigungen
durch hohe Plasma-Homocysteinwerte wird die An-
reicherung mit Folsdure bei verschiedenen Lebens-
mitteln diskutiert und auch z.Z. praktiziert. Vitamin
E ist daswichtigste antioxidative Prinzip im Korper
und im Lebensmittel. Bei hoherer Dosierung zeigen
sich zusétzliche funktionelle Wirkungen.

Neu entwickelte Margarinesorten mit Zusdtzen von
veresterten Pflanzensterolen (im wesentlichen Si-
tosterol und Campesterol) oder den entsprechenden
geséttigten Pflanzenstanolen sind ein weiteres Bei-
spiel  angereicherter Wirkstoffe. Die Durch-
schnittsaufnahme der Bevolkerung an Pflanzen-
sterolen liegt bel 300-500mg/Tag. In Mengen von
1,5-3gtéglich sind siein der Lage, das Blutcholeste-
rin um etwa 10% zu senken [4]. Die Entwicklung
weiterer, Uber die Margarine hinausgehender Pro-
dukte ist zu erwarten.

Eine spezielle Gruppe von Lebensmitteln mit ge-
sundheitlichem Zusatznutzen sind die sog. Pre- und
Probiotika, die ds Lebensmittel derzeit sicherlich
die grofite wirtschaftliche Bedeutung haben. lhr
Wirkungsmechanismusist jedoch z.T. noch nur un-
vollsténdig geklart.

M dgliche zukiinftigeWirkstoffe: Gegenstand in-
tensiver Forschung

Es sind einige Lebensmittelinhaltsstoffe bekannt,
die offenbar glnstige Effekte auf den Organismus
austiben. Es fehlen allerdings noch entscheidende
Erkenntnisse, insbesondere beim Menschen, oder es
ist noch nicht gelungen, die ,, Hauptschauspieler”
(key players) exakt zu identifizieren. Letzteresist um
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so mehr ein Argument fur die Wahl von Lebensmit-
teln, diereich an bestimmten Nahrstoffgruppen sind,
und nicht fir Medikamente oder Nahrungsergan-
zungsmittel in Form von Tabletten oder Fillen.

Be Tocopherolen (Vitamin E) sind noch vidle Fra-
gen zu Dosis und Wirkung der verschiedenen Vita-
minformen (z.B. Tocotrienole) offen. Letzteres gilt
generdl fur die Wirkung und Anwendung der ver-
schiedensten antioxidativen Prinzipien. Tocopherole,
Vitamin C, Carotinoide, phenolische V erbindungen,
auch Braunungsprodukte, diebei der Wéarmebehand-
lung von Lebensmitteln entstehen (Melanoidine),
sind im Gespréch.

Aussichtsreich zur Verminderung des Risikos fir
Brust- und Prostatakrebs sowie zur Verhitung von
Osteoporose sind Phytodstrogene, wie sie z.B. in
Sojabohnen vorkommen. Je nach Wirkmechanismus
sind diese zu den phenolischen Substanzen zdhlen-
den Verbindungen (z.B. Genistein und Daizetin)
schwache Ostrogene oder Antiostrogene. Auch Vi-
tamin K wird in der Préavention der Osteoporose z.
Z. sehr hoch geschétzt.

Besonderes Zukunftspotentia besitzen einige derzeit
besondersintensiv diskutierte Stoffgruppen wie die
konjugierten Linolsduren (CLA) oder Resveratrol.
Sie finden zunehmendes Interesse, da sie al's schit-
zend gegen Herz-Kreid auf-Erkrankungen und Krebs
gelten [7]. Zudem sollen sie den Korperfettanteil
vermindern. Bel der Intensitét der weltweiten For-
schung mit diesen Substanzen wird man sicherlich
in Kirze Nahereswissen. Insbesondere ausreichende
Untersuchungen am Menschen stehen noch aus.

Diskussionen um funktionelle L ebensmittel

Die Entwicklung von Lebensmitteln mit einem ge-
sundheitlichen Zusatznutzen sollte nicht dazu fiih-
ren, dassjedem Nahrstoff bzw. Lebensmittelinhats
stoff eine auf3erordentliche Bedeutung zugesprochen
wird, ohne dass wissenschaftliche Aspekte diese
Annahme rechtfertigen. Folgende Grundsétze sollten
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immer beachtet werden:

«  Rechtliche Fragen (Rechtsgrundlagen, ,, claims*)

e Wissenschaftlicher Nachweis der Wirkung (fur die
Reinsubstanz? im ,, compound” ?)

e Konkurrenz zur ausgewogenen Erndhrung?

e Verabreichung der richtigen Menge (nicht zuwenig
und nicht zuviel)

¢ Einfluss auf den ,, Grundcharakter” des Lebensmit-
tels (zB. nicht zuviel Fett im Brot)

* Verhalten der Wirksubstanzen im Lebensmittel (Ab-
bau, Abbauprodukte etc.)

e Langfristige Compliance des Verbrauchers (Geduld
und ,, Substanztreue™ )

Der Begriff Functional Food an sich ist auch um-
stritten. Probleme ergeben sich aus lebensmittel-
rechtlicher Sicht, aus der Abgrenzung zu den Arz-
neimitteln, beziiglich der Sinnhaftigkeit, insbesonde-
reim Vergleich zur ausgewogenen Ernghrung, und
beziiglich der langfristigen und konstanten Motivati-
on der Zielgruppen. So ergeben sich folgende Forde-
rungen und V oraussetzungen:

Wasist wichtig und sinnvoll?

. Die wissenschaftliche Absicherung der Wirkung
und zwar sowohl fir die,, Wirksubstanz* a's auch
fur das Anwendungsprodukt.

. Dierichtige Dosierung, die geeignete,, galenische”
Zubereitung.

. Die ausreichende Information und Aufklarung der
passenden ,, Zielgruppe" zur Erzielung einer adé&
guaten Akzeptanz durch die Konsumenten.

. Strategien fir eine konstante und langfristige An-
wendung.

. Die sinnvolle Anwendung Uber einen verninftigen
» 1rager”.

Wasist unsinnig?
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. Unsichere Substanzen.
Falsche Dosierung.
. Der falsche Lebensmitteltrager.
. Standiger Wechsel.
Wasist gefahrlich?
. Uberdosierung.
. Gof. schadliche Nebenwirkungen.
. Verfuhrung zu einseitiger Erndhrung.

. Imbalancen und Antagonismen.

Einbindung in eine gesunde, ausgewogene Er-
nahrung

Wichtig ist bei Lebensmitteln mit funktionellen In-
haltsstoffen stets, dass solide wissenschaftliche Da-
ten vorliegen, dass der Lebensmittelcharakter der
Produkte erhalten bleibt und eine néhrstoffmaliig
ausgewogene Erndhrung nicht beeintrachtigt wird.
Die Bedeutung eines,, Ineinandergreifens* von aus-
gewogener Erndhrung und L ebensmitteln mit einem
gesundheitlichen Zusatznutzen sei an zwei Beispie-
len erlautert:

1. Inder Pravention von Krebserkrankungen kann
man mit Erndhrungsmal3nahmen durchaus Er-
folge erzielen, wie zahlrei che epidemiol ogische
Studien zeigen. Alssinnvoll werden derzeit ge-
wisse Vermeidungsstrategien (niedrige Fettauf-
nahme, moderater Alkoholkonsum) sowie die
Aufnahme von L ebensmitteln mit hohen Gehal-
ten an Ballaststoffen, antioxidativen Wirkstoffen
(Vitamine, sekundére Pflanzenstoffe), Phyto-
Ostrogenen und Calcium erachtet. Diesist durch
eine ausgewogene, vegetabil ausgerichtete Er-
nahrung bei entsprechender Disziplin durchaus
maoglich. Diese Erndhrungsmal3nahmen lassen
sich durch Functional Food nicht ersetzen, aber
in Einzelbereichen sicherlich sinnvoll verstar-
ken, sei es durch Uberproportionalen, gezielten
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2.

Verzehr protektiver Lebensmittel oder durch
spezielle, auf die protektive Wirkung zuge-
schnittene Produkte.

Als zweites Beispiel sei die Arteriosklerosepré
vention u.a. durch die Senkung des Cholesterin-
spiegels im Blut genannt. Auch hier &8sst sich
durch Vermeidungsstrategien (Reduktion der
Aufnahme von Fett und geséttigten Fettséuren)
sowie durch eine ballaststoffreiche Erndhrung
bei gleichzeitig hohem antioxidativem Potential,
ggf. auch durch Aufnahme von bestimmten
pflanzlichen Proteinen sowie von fettreichen
Seefischen einiges erreichen. Die Losung des
Problems Uber die ausgewogene Erndhrung al-
lein erscheint aber schwierig, daoft die bendtig-
ten Lebensmittelmengen nicht aufgenommen
werden konnen. Hier sind Mal3nahmen zur An-
reicherung der Nahrung mit Ballaststoffen der
»heuen Generation“, mit Phytosterolen (-
stanolen), langkettigen w-3-Fettsduren und anti-
oxidativen Prinzipien durchaus sinnvall.

Fazit

Der Einsatz von Lebensmitteln, die einen gesund-
heitlichen Zusatznutzen aufwei sen, muss immer mit
einer Aufklérung der Bevolkerung Uber eine ausge-
wogene Erndhrung und den langfristig angel egten
Zweck der Malinahme verbunden sein. So kénnen
L ebensmittel mit Zusatznutzen zu einer verniinftigen
Bereicherung der Gesamterndhrung beitragen.
Korrespondenzanschrift:

Prof. Dr. med. Helmut F. Erbersdobler
Christian-Albrechts-Universitét zu Kiel
Institut fir Humanerndhrung und

L ebensmittelkunde

Dusternbrooker Weg 17
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Stressim Alltag? — St3es schiitzt!
Uber den Sinn moderner Gesundheitsziele

Zusammenfassung;:

Slfdigkeiten bzw. stifischmeckende L ebensmittel wirken in Stresssituationen beruhigend — eine alte Weilheit, die
ihren Niederschlag sogar in Mé&rchen und Traditionen fand.

Wasfriiher mehr auf der Basis von Erfahrung angewendet wurde, hat heute eine naturwissenschaftliche Grund-
lage erhalten: Die Erkenntnisse der modernen Neurophysi ol ogie kénnen den Zusammenhang zwischen Nahrstof-
fen und emotionalen Spannungszusténden erkldren. So kann auch die positive resp. beruhigende Wirkung von
SiRwaren in Stresssituationen hachgewiesen werden.

Der vorliegende Beitrag zeigt diese Entwicklung auf und behandelt die Frage nach der Bedeutung von Stif3waren
in der ausgewogenen Erndhrung.

Prof. Dr. Gerd Lehmkuhl, Klinik und Poliklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie desKindes- und

Jugendaltersder Universitat Koln

Erndhrungstipps— manchmal auch Irrttimer?
SURigkeiten stehen auf der Beliebheitsskalavon Kin-
dern und Jugendlichen ganz oben. Fast die Hél fte der
Schilerinnen und Schiler kaufen sie beim Bécker o-
der am Kiosk, um fir den Stress des Alltags versorgt
Zu sein. Dem gegeniiber steht die alte und nicht mehr
ganz zeitgeméal3e Parole , Nicht so vidl... —vor allem
auch nicht so viel SiRes® .

» Sollen, wollen ... vidlleicht fragen Sie mal die eige-
nen Kinder oder Enkel”, regen Experten an, und
glauben, dass der Ernghrungstipp von heute den Irr-
tum von morgen darstel It und selten befol gt wird, well
andere Motive und Wiinsche wichtiger sind. Und es
gilt nicht nur fur SuRkigkeiten und nicht nur far Kin-
der: Was verboten ist, bekommt einen besonderen
Reiz.

SuRes. Gegenstand vieler Marchen und uralte
Tradition

So findet Alice im Wunderland bei ihrem Fall in den
Schacht Marmeladengl dser und Fléschchen, deren In-
halt nach einer Mischung aus Kirschtértchen, Va-

nillesauce, Ananas, Gansebraten, Karamel und fri-
schen Buttersemmeln schmeckt. Es ist ein Bild des
Verlangens und des Gaumenkitzels. Warum bereitet
der Verzehr von SlRigkeiten einen solchen Genuss?
Esist ein inneres Glicksgefiihl, das a's anfanglicher
Geschmack im Mund beginnt und Grund ist, dasswir
z.B. bei Festlichkeiten gerne Sudigkeiten essen. Be-
reitsim Mittelalter wurden bei Hochzeiten, Kindstau-
fen, beim Einzug in ein neues Haus oder der Rick-
kehr von einer weiten Reise an Verwandte, Freunde
und Génner wohlschmeckende und teure Stidfriichte
und Konfekt verschenkt. Zucker verfigt Uber die ma-
gische Macht, fast alles wohlschmeckend zu machen
und er hat damit den weltweiten Geschmack mehr al's
allesandere beeinflusst. Friher a's seltene und gottli-
che Medizin verehrt, stieg die Zuckerproduktion in
den letzten 100 Jahren um das 40-fache an (Zeldin,
1997).

Ansporn, Belohnung, Trost und Beruhigungsmit-
tel
Um den Zusammenhang zwischen SuRdigkeiten und
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Stress zu verstehen, sind vor allem zwei Aspektevon
besonderer Bedeutung. Unbestritten ist, dass Sif3es
angenehm schmeckt und sowohl sozial, psychologisch
und korperlich besénftigende Effekte besitzt: ,, Stildwa-
ren werden als Ansporn, Belohnungen, Trost und Be-
ruhigungsmittel eingesetzt.” In dem Mal3e, wie Si-
[3igkeiten beruhigen, besitzen sie eine stressabbauende
Wirkung.

Lenotre, der das Handwerk der Patisserie vollendet
beherrscht, beschreibt dies so: , Von ener guten
Schokolade nimmt man eine kleines Stick in den
Mund, und sie macht einfach Spal3. Der Geschmack
einer guten Schokolade klingt noch lange nach” . Der
gute Geschmack hilft Uber negative Gefiihle hinweg.

Offenbar ist die Préferenz flr den Stiligeschmack bio-
logisch determiniert: Testsbei Neugeborenen belegen
die Auffassung, dass die Vorliebe fur SifRes dem
Menschen —und anderen Speziesauch—,, indieWie-
gegelegtist” . Sicher ist, dass hier sehr frihe Lernpro-
zesse einsetzen: der gute Geschmack trostet und hilft
Uber Frustrationen und Enttéuschungen hinweg.

Physiologie des Stress

Neben diesen sozialen Faktoren 18sst sich die positive
Wirkung von Sif3igkeiten auf Stressjedoch auch phy-
siologisch erkléren. Unter Stresswerden alle Reaktio-
nen des Korpers verstanden, die zu einem Auftreten
emotionaler Erregung fihren. Nur Reize und Ereig-
nisse, die eine solche affektive Aktivierung aus 6sen,
fuhren zu einer erhéhten neurophysiologischen und
hormonellen Stimulation des Organismus. Hierbei
wird sowohl Uber die Hypophyse als auch die Neben-
nierenrinde eine Hormonausschiittung veranlasst, die
zu einer Erhéhung von Cortison und Corticosteron
und Adrenalin fuhrt. Deren Wirkung zeigt sich in ei-
nem kréftigeren Herzschlag, Anstieg des Blutdrucks,
vertiefter und beschleunigter Atmung sowie in einer
verstérkten Durchblutung der Skelettmuskulatur.
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Uber eine vermehrte Insulinausschiittung tritt eine er-
hohte Serotoninsynthese im Gehirn ein. Diese wieder-
um bessert die Stimmung, wodurch sich der stim-
mungssteigernde Effekt des Zuckers erklart: Kohlen-
hydrate und insbesondere Zucker bewirken eine ver-
stérkte Insulinfreisetzung, die auch entsprechende
Wirkungen im Gehirn- und Neurotransmitterstoff-
wechsel hat.

Insbesondere Untersuchungen bei Patienten mit Man-
gelerndhrung zeigen, dass gestortes Essverhaten zu
Veranderungen zentraler Neurotransmittersysteme
fahrt. Hierbei kommen insbesondere Noradrenalin
und Serotonin eine zentral e Bedeutung fir die Regula-
tion von Hunger und Séttigung zu. So wird die Sero-
toninsynthese im Gehirn durch die Menge der zuge-
fUhrten Kalorien, insbesondere durch die Zusammen-
setzung der Nahrung mit K ohlenhydraten und Protei-
nen beeinflusst. Ein Mangel an Serotonin, der insbe-
sondere durch eine unzureichende Kohlenhydratzu-
fuhr verstérkt wird, begingtigt die Entstehung und
Aufrechterhaltung von depressiven Stérungen. Z.B.
bewirken Schokolade und andere SiiRwaren eine Stei-
gerung des korpereigenen Serotonins im zentralen
Nervensystem und verhelfen damit zu einer wohligen
Stimmung. Siefuhren somit zu einer kognitiven emo-
tionalen, motorischen und autonomen Entspannung.

SURigkeiten sinnvoll nutzen

Insofern ist die Beliebtheit von Sii3waren gut zu er-
kldren und sie sollte mit Bedacht genutzt werden. Sie
sollte deshalb weder verteufelt noch alsfur alleswirk-
same M edizin angesehen werden. Wirden Sul3waren
nicht als,, ungesund” eingestuft, gabe es vermutlich
auch keinen Heil3hunger mehr auf SlRigkeiten. Im
Sinne der Erndhrungslenkung ist es sinnvoller, statt
V erbote auszusprechen, einen moderaten Umgang mit
Zucker und Sufdwaren zu empfehlen.

Fazit
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Letztendlich gilt: Lebensmittel kdnnen bel sensibler
Wahrnehmung koérpereigener Vorgéange und guter
Selbstregulationsfunktion als Therapeutikum einge-
setzt werden. K ohlenhydrate beruhigen und entspan-
nen Uber den Serotoninstoffwechsel, Proteine bauen
auf und aktivieren Uber Tyrosin. Dieserfolgt, daTyro-
sinfir die Synthese und den Stoffwechsel einesande-
ren Neurotransmitters (Dopamin) verantwortlich ist.
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