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Einleitung

Alsich dieses Buch gerade zu Ende schrieb, hatte ich zufillig mei-
nen allerersten Termin beim Neurologen. Ich hatte schon immer
unter gelegentlichen Migraneanfillen gelitten, doch in letzter Zeit
waren sie regelmafliger aufgetreten und ich wollte der Sache auf
den Grund gehen. Der Neurologe saf8 hinter einem miéchtigen
Schreibtisch und stellte mir Fragen zu meinem Lebensstil, meiner
Familiengeschichte und meinen Kopfschmerzen. Als ich gestand,
dass ich nicht wisse, was genau die Migridneanfille auslose, ant-
wortete er, ich solle mir keine Sorgen machen: Selbst er - ein auf
Migrine und Kopfschmerzen spezialisierter Neurologe — wisse
nicht, was die Ursache seiner Migréne sei.

Am Ende des Beratungsgesprachs war der Arzt zuversichtlich,
dass es wahrscheinlich nichts allzu Schlimmes war, und zog ein
Blatt Papier hervor, worauf er den Namen eines Mittels schrieb,
das ich einnehmen sollte und das sich in Studien als hilfreich fiir
Menschen mit Migrane erwiesen hatte. Es war weder ein schickes,
neues Medikament noch ein starkes Schmerzmittel. Auf dem Zet-
tel stand lediglich: »Vitamin B2 (Riboflavin) 400 mg«.

Vitamin B2 ist in Lebensmitteln wie Mandeln, Brokkoli und
Eiern enthalten, wovon ich viel esse, und ist bekanntermafen
von vielfachem Nutzen fiir den Korper, z. B. unterstiitzt es die
Umwandlung von Essen in Energie und das einwandfreie Funk-
tionieren des Nervensystems. Wir brauchen pro Tag nur einen
Bruchteil der 400 mg, die mein Neurologe mir verschrieb, doch
mehrere Studien haben ergeben, dass man weniger zu Migréane-
anfillen neigt und diese kiirzer andauern, wenn man groflere
Mengen davon einnimmt. Bei einer Studie stellte sich sogar he-
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raus, dass die Einnahme des Vitamins die Anzahl von Migrine-
anfillen halbierte. Als Wissenschaftsjournalistin habe ich mir
diese Studien zuerst einmal selbst angesehen und die Ergeb-
nisse ausgewertet. Ich bin immer noch etwas skeptisch, doch
da es keine Nebenwirkungen geben soll (aufler dass mein Urin
sehr gelb wird), bin ich bereit, es auszuprobieren. Mein Termin
beim Neurologen hat mir nicht nur ein besseres Gefiihl gege-
ben, was meine Migrane angeht, sondern mir auch viele wich-
tige Fakten tiber das Gehirn in Erinnerung gerufen, die ich fiir
dieses Buch recherchiert hatte — Informationen, von denen wir
alle profitieren kdnnen.

Beginnend mit der Tatsache, dass mein Arzt - einer der Top-
Kopfschmerzexperten in der Gegend - sich nicht ganz sicher
war, was genau die Ursache vieler Migrineanfille ist. Es klingt
etwas abgedroschen, zu sagen, dass das menschliche Gehirn das
komplexeste Objekt im uns bekannten Universum ist, aber es
ist tatsdchlich unglaublich komplex und trotz jahrzehntelanger
Forschung beginnen wir gerade erst zu verstehen, wie es funktio-
niert. Wir kennen noch nicht alle Zellen, aus denen das Gehirn
besteht, und wissen auch nicht, wie sie miteinander kommuni-
zieren und unsere komplexen Gedanken, Gefiihle, Verhaltens-
weisen, Empfindungen und - das Beste von allem - unser Be-
wusstsein hervorbringen. Ich werde es meinem Neurologen also
nachsehen, dass er nicht alle Details kennt.

Vielleicht denkst du jetzt, dass man die Sache gar nicht wei-
ter zu verfolgen braucht, weil das Gehirn viel zu kompliziert ist,
als dass wir es verstehen konnten. So ist es jedoch auch wieder
nicht. Wir entdecken unaufhorlich neue Informationen tiber die
Funktionsweisen des Gehirns, insbesondere mithilfe von Techno-
logien wie MRT-Scans, bei denen wir die Aktivititen des Gehirns
in Echtzeit verfolgen kénnen. Die Neurowissenschaft erlebt ge-
rade unglaublich aufregende Zeiten und mit diesem neuen Wis-
sen konnen wir viel anfangen. Allerdings diirfen wir nicht verges-
sen, dass Wissenschaft ein fortlaufender Prozess ist. In manchen
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Bereichen, die in diesem Buch vorgestellt werden, kénnen wir
unsere Gehirnleistung auf jeden Fall durch eigenes Zutun stei-
gern, insbesondere was die iiberaus positiven Auswirkungen von
Bewegung, Schlaf, geistigen Beschiftigungen und starken sozia-
len Bindungen angeht. In anderen Bereichen sind die Beweise
nicht so eindeutig. Diese sich in der Entwicklung befindlichen
Forschungsgebiete sind jedoch faszinierend; es lohnt sich auf je-
den Fall, sie im Blick zu behalten.

Schauen wir uns diese B-Vitamine noch einmal genauer an,
denn jetzt wird es wirklich spannend. Inzwischen haben wir ver-
standen, dass das Gehirn nicht unabhingig vom Kérper funktio-
niert und dass psychische Probleme untrennbar mit der kérperli-
chen Gesundheit verkniipft sind. Ich weifd nicht, wie du dartiber
denkst, aber ich fiir meinen Teil nehme lieber zusitzliche Vita-
mine ein, um meinen Kopfschmerzen vorzubeugen, als Schmerz-
tabletten gegen die Migrdnesymptome zu schlucken (auch wenn
ich diese Medikamente im Bedarfsfall immer nehmen wiirde).
Dariiber hinaus sind jiingste Studien zu spannenden Ergebnis-
sen gekommen: Nicht das Erbgut hat den grofiten Einfluss darauf,
wie sich das Gehirn mit fortschreitendem Alter verandert und
ein moglicher kognitiver Verfall aussieht, sondern die Umwelt'.
Es besteht also kein Zweifel daran, dass die Aktivitaten, denen
wir im Alltag nachgehen, mafgeblich zur Gesundheit unseres
Gehirns beitragen.

Diese Denkweise ist revolutiondr, denn sie bietet unzahlige
Moglichkeiten, darunter Hobbies und Gewohnheiten, mit denen
wir sowohl den Korper als auch den Geist fit halten konnen. Und
genau darum geht es in diesem Buch.

Das bedeutet auch, dass wir unsere Gehirngesundheit nicht
auf die lange Bank schieben und uns erst darum kiimmern soll-
ten, wenn etwas schiefgeht und wir vor jenem méchtigen Neuro-
logenschreibtisch sitzen. Wenn dieses Buch etwas ist, dann die
Aufforderung, dass wir unsere Gehirngesundheit jetzt in die
Hand nehmen. Je eher du damit beginnst, desto besser.
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Es ist hochste Zeit fiir diese Revolution. Bis 2030 wird die
Zahl der Menschen, die 60 Jahre oder alter sind, voraussicht-
lich um 56 Prozent auf 1,4 Milliarden ansteigen.? Zusammen mit
der alternden Bevolkerung wird sich die Wahrscheinlichkeit, an
neurodegenerativen Krankheiten wie Alzheimer und vaskuld-
rer Demenz zu erkranken, dramatisch erhdhen. Dennoch ist die
Hilfte von uns nicht imstande, die Risikofaktoren fiir Demenz
zu benennen.? Leider ist unser Wissen iiber die Ursachen von
Alzheimer immer noch liickenhaft und auch in Sachen Behand-
lungsmethoden sind wir nicht weitergekommen, d. h. Lebens-
stilfaktoren, die diese Krankheit verhindern und verlangsamen
konnen, sind wichtiger denn je.

In diesem Buch geht es darum, was wir tun und was wir lassen
konnen, um unsere Gehirngesundheit zu verbessern. Aber was
ist das eigentlich: ein gesundes, gliickliches Gehirn? Unter einem
»gesunden Gehirn« verstehe ich im Folgenden ein Gehirn, das
erwartungsgemaf3 funktioniert, ausgehend von Faktoren wie der
Gehirnstruktur und der Funktionsweise bei Gehirnscans. Wir
werden uns viel damit beschéftigen, wie sich das Gehirn im Al-
ter verdndert und was wir tun konnen, um negative Veranderun-
gen auf ein Minimum zu beschranken - insbesondere jene, die
eine Entwicklung in Richtung Demenz begiinstigen. Bei einem
»gliicklichen Gehirn« geht es im Grunde um die Stimmung. Dar-
unter fallen Beeintrachtigungen der psychischen Gesundheit, die
auf die Stimmung schlagen, z. B. Depression und Angst, ebenso
wie andere Zustdnde, die uns ein schlechtes Gefiihl geben, z. B.
Stress. Dariiber hinaus schauen wir uns Methoden an, mit denen
wir unsere Stimmung - unabhingig von affektiven Stérungen -
schlagartig aufhellen konnen. Innerhalb dieser beiden Katego-
rien werden wir auch die Gedéchtnisleistung néher betrachten,
also die Moglichkeit, unseren Verstand gescharft zu halten, sei es
durch kurzfristige Steigerung der Aufmerksambkeit, Konzentra-
tion oder Kreativitit oder durch den langfristigen Erhalt unserer
geistigen Klarheit.
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Auch wenn sich dieses Buch fast ausschliefSlich auf das Gehirn
konzentriert, konnen die meisten der behandelten Themen auch
fiir den Korper sehr niitzlich sein. Und das Beste: Die meisten der
vorgestellten Aktivititen sind kostenfrei, nehmen wenig Zeit in
Anspruch und kénnen richtig Spafl machen. Wenn du dich also
fir diesen Weg entscheidest und deine Gehirngesundheit ver-
bessern mdchtest, wird sich dein Leben wahrscheinlich auch in
anderen Bereichen zum Besseren verandern.

Hypothalamus

Striatum

Prafrontaler
Cortex

Kleinhirn

Hippocampus

Hirnstamm

Letztlich geht es bei einem gesunden Gehirn um ein gutes Le-
bensgefiihl. Ich hoffe, dass dich dieses Buch zu grof3en oder klei-
nen Verdnderungen inspiriert, die du in dein Leben integrieren
mochtest — sowohl jetzt als auch im Laufe des Alterwerdens —
und die sich nicht wie eine ldstige Pflicht oder Strafe anfiihlen.
Ich mochte dich dazu ermutigen, neue Dinge auszuprobieren und
dann zu entscheiden, ob sie dir guttun. Falls sie dir zur Last fallen,
gib sie lieber wieder auf und such dir etwas anderes.

1
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Bevor es losgeht, wollen wir noch einmal auf den Neurologen
und seinen Rat zuriickkommen, B-Vitamine einzunehmen. In je-
ner tiberzeugenden klinischen Studie konnte die Haufigkeit von
Migréne halbiert werden ... aber nur bei manchen Proband*in-
nen. Bei anderen hatten die Vitamine keinerlei Wirkung. Ob ich
zu der Personengruppe gehore, bei der es funktioniert, bleibt ab-
zuwarten, denn wir diirfen nicht vergessen, dass jedes Gehirn
einzigartig ist. Jeder Mensch ist anders und es gibt keine Ein-
heitslosung fiir alle. Es wire daher nachléssig, nicht darauf hin-
zuweisen, dass viele Menschen unabhingig von ihren Lifestyle-
Entscheidungen von psychischen Problemen und neurologischen
Krankheiten betroffen sind und sein werden. Mit anderen Wor-
ten: Durch unser Handeln kénnen wir zwar grofien Einfluss auf
unsere Gehirngesundheit nehmen, doch wir kennen noch lange
nicht alle Antworten.

Es gibt kein Patentrezept. Am besten kannst du dein Gehirn
schiitzen, indem du mit verschiedenen niitzlichen Gewohnheiten
beginnst, sodass diese ihre Wirkung entfalten konnen. Es geht
dabei nicht um eine Sofortlgsung, sondern um eine nachhaltige
Veridnderung deines Lebensstils.

Vielleicht wird die Wissenschaft eines Tages eine Pille erfinden,
die die Wirkung jener Gewohnheiten nachahmt, die gut fir die
Gehirngesundheit sind - eine Pille also, die genauso niitzlich ist
wie Bewegung, ein Glas Rotwein mit guten Freunden, eine solide
Beziehung, ein Spaziergang in der Natur, eine erholsame Nacht-
ruhe, wirmende Sonnenstrahlen auf dem Gesicht und gehaltvolle
Erndhrung. Natiirlich konntest du diese Pille dann einnehmen,
um sofort von all den gesundheitlichen Vorteilen zu profitieren
und deine Zeit mit anderen Dingen zu verbringen. Oder - und
das ist zumindest meine Hoffnung - du findest solche Freude an
eben jenen Dingen, die dein Gehirn gesund und gliicklich halten,
dass du bis zum Ende deines langen, gesunden Lebens nie mehr
damit aufhéren mochtest.
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Erndhrung

Das Gehirn ist ein gefraf3iges Organ, das etwa 20 Prozent der Kor-
perenergie verschlingt. Dennoch denken wir bei der Wahl unseres
Essens eher an die Wirkung auf die korperliche Gesundheit. Ist
dieses Essen gut fiirs Herz? Werde ich davon zunehmen? Kann es
Krebs oder Diabetes auslosen? Nicht nur Einzelpersonen denken
so; auch Mediziner*innen haben im Groflen und Ganzen die Be-
deutung unterschitzt, die Erndhrung auf unser mentales Wohl-
befinden ausiibt. Und das obwohl wir schon lange wissen, dass
der Darm kein unabhingiges Organ ist, sondern in permanentem
Austausch mit dem Gehirn steht. Die Wissenschaft beginnt gerade
erst umzudenken und die Ergebnisse sind ziemlich verbliiffend.
Die Kommunikation zwischen Darm und Gehirn erfolgt u. a.
iiber das Mikrobiom, zu dem die Forschungen in den letzten Jah-
ren explosionsartig zugenommen haben. In Kapitel 1 erfahren
wir mehr iiber die Billionen von Mikroben, die in uns leben, und
tiber die unglaubliche Art und Weise, wie sie unser Wohlbefin-
den beeinflussen. Wichtig ist auch: Wir werden lernen, sie rich-
tig zu flttern, damit sie — und somit auch wir - gliicklich bleiben.
In Kapitel 2 beschiftigen wir uns mit der Idee, dass es fiir einen
scharfen Verstand nicht nur wichtig ist, was wir essen, sondern
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auch wann. Fastenkuren gibt’s wie Sand am Meer und sie wer-
den immer beliebter, aber konnen sie auch halten, was sie ver-
sprechen? Kann Hunger unser Gehirn wirklich zu Hochleistun-
gen antreiben?

Ungesunde Ernahrung ist in den meisten Landern der Welt
die grofite Todesursache und fordert mehr Menschenleben als
Rauchen.* Was machen wir falsch? In Kapitel 3 reisen wir in die
Regionen der Welt mit den gestindesten Erndhrungsgewohnhei-
ten. Von den Menschen dort und den jiingsten Forschungsergeb-
nissen kdnnen wir lernen, was wir tatsachlich essen sollten, um
unser Gehirn so gesund wie moglich zu halten und ein langes,
gesundes Leben zu fithren.

Falls du dann immer noch nicht davon iiberzeugt bist, wie
wichtig Erndhrung fiir das Gehirn ist, gehen wir in Kapitel 4 der
Frage nach, was passiert, wenn unser Kérper Nahrung nicht mehr
richtig verarbeiten kann, und was es mit der verbliiffenden Idee
auf sich hat, dass die Alzheimerkrankheit eine Art Diabetes des
Gebhirns sein konnte.

In diesem Teil des Buches erforschen wir auch den Gegenent-
wurfzu unzéhligen Didten und Modetrends, die eine schnelle Lo-
sung versprechen. Stattdessen erfahren wir, welche nachhaltigen
und geschmackvollen Ernahrungsverinderungen wir vornehmen
koénnen, um unser Gehirn auf Dauer fit zu halten.



Kapitel 1

Essen als Stimmungsaufheller

Schmetterlinge im Bauch beim ersten Date, das Bauchgefiihl,
dass jemand nicht ehrlich ist, oder ein flaues Gefiihl im Magen
vor einer wichtigen Arbeitspréisentation: Auf die eine oder an-
dere Weise haben wir alle schon einmal die Verbindung zwi-
schen Darm und Gehirn erlebt. Aber wusstest du, dass der
Darm tber ein eigenes Nervensystem verfiigt? Oder dass er
unaufhérlich im Austausch mit dem Gehirn steht und unsere
Gedanken und Stimmungen beeinflusst, selbst wenn wir gerade
nicht essen? Diese Verbindung ist so stark, dass Wissenschaft-
ler*innen den Darm mittlerweile als unser »zweites Gehirn«
bezeichnen. Sie wissen nun besser denn je, wie wir diese Ver-
bindung starken konnen, um unser Wohlbefinden und Den-
ken zu verbessern.

Die wechselseitige Kommunikation zwischen Darm und Ge-
hirn bezeichnet man als »Darm-Hirn-Achse«; darauf konnen In-
formationen auf verschiedene Art und Weise hin- und herge-
schickt werden. Der direkteste Weg ist der Nervus vagus, eine
Datenautobahn, die Signale vom Darm zum zentralen Nerven-
system schickt und eine Schliisselrolle bei der Ruhe- und Verdau-
ungsphase (Parasympathikus) spielt. Der Nervus vagus gilt als der
sechste Sinn des Kérpers®, da er Aktivitdt in unseren Organen
feststellen und diese wichtige Information ans Gehirn weiterlei-
ten kann. Abgesehen vom Vagus kann der Darm auch auf andere
Weise mit dem Gehirn kommunizieren, z. B. tiber Hormone, das
Immunsystem und Darmmikroben.
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Erst vor Kurzem haben wir die Wirkung der Darm-Hirn-
Achse auf unsere mentale Gesundheit verstanden, insbesondere
die Bedeutung der im Darm lebenden Mikroben. Dennoch ist es
ein unglaublich aufregendes Forschungsgebiet und es gibt iiber-
zeugende Beweise dafiir, dass unsere Umgangsweise mit diesen
Darmbewohnern sehr grofie Auswirkungen haben kann.

INDIREKTE KOM-
MUNIKATION UBER
KORPERSIGNALE
Neurotransmitter
Bakterielle Stoffwechsel-
produkte (z. B. kurzket-
tige Fettsduren)
Zytokine
Immunzellen

DIREKTE
KOMMUNIKATION
UBER NERVEN




Essen als Stimmungsaufheller

Lerne dein Mikrobiom kennen

In unserem Verdauungstrakt leben schatzungsweise 40 Billionen
Mikroorganismen. Zum Vergleich: Dies entspricht in etwa der
Anzahl von Zellen, aus denen der menschliche Korper besteht. In
deinem Darm existieren hunderttausendmal mehr Mikroben, als
es Menschen auf der Erde gibt.°

Am wobhlsten fiihlen sie sich im Dickdarm, dem letzten Ab-
schnitt des Verdauungstraktes und dem langsamsten Teil des Ver-
dauungssystems. Er braucht ungeféhr 12 bis 30 Stunden, um die
Reste zu verarbeiten, die durch ihn hindurchkommen. Unseren
Darmmikroben bleibt also jede Menge Zeit, ihren Zauber zu ent-
falten. Die Gesamtheit dieser Billionen von Mikroben, darunter
Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten, wird »Mikrobiota« ge-
nannt. Zusammen enthalten sie hundertmal mehr Gene als dein
Genom, das gesamte Erbgut in deinem Korper. Diese Ansamm-
lung mikrobieller Gene wird »Mikrobiom« genannt.

Allerdings waren uns bis zu Beginn des 21. Jahrhunderts 80
Prozent unserer Darmmikroben vollkommen unbekannt. Die-
ser Umstand dndert sich gerade dank der DNA-Sequenzierungs-
technologie. Im Jahr 2007 wurde das Human Microbiome Project
ins Leben gerufen, mit dem unser »zweites Genom« sequenziert
wird. Wir treten momentan in eine aufregende neue Phase ein,
in der sich der Fokus der Fragestellung verschiebt von »Wer sind
diese Bewohner?« hin zu »Was stellen sie da drinnen an?« und
»Wie konnen wir sie optimal nutzen, um unsere korperliche und
geistige Gesundheit zu verbessern?«’

Oft ist die Rede von »guten Bakterien«, was ein Schliisselkon-
zept in Bezug auf unsere Darmmikrobiota ist. Unser Verdauungs-
trakt ist eine der haufigsten Eintrittsstellen fiir schédliche Orga-
nismen in unseren Kérper. Wenn wir dort iiber gentigend »gute«
Bakterien verfiigen, sind unerwiinschte Krankheitserreger in der
Unterzahl, was uns vor Infektionen schiitzt. Dies ist einer der
Griinde, warum ein moglichst vielfaltiges Mikrobiom so wich-
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tig fiir die Gesundheit ist. Je breiter es aufgestellt ist, desto besser
kann es unsere Gesundheit erhalten.

Allerdings tun unsere Darmbewohner viel mehr, als nur schad-
liche Mikroben auszuschalten. Sie bauen auch unverdauliche Le-
bensmittel ab und produzieren dabei eine ganze Reihe niitzlicher
Verbindungen, die sogenannten »Metaboliten«. Zudem stellen
sie Vitamine her, darunter alle acht B-Vitamine. Bemerkenswert
ist auch, dass unsere Darmmikroben Neurotransmitter produ-
zieren konnen, jene Botenstoffe, iiber die unsere Gehirnzellen
kommunizieren, darunter Serotonin (ein Mangel davon wird mit
Depressionen in Verbindung gebracht), Noradrenalin (das den
Korper zum Handeln anregt) und Dopamin (das sich mafigeb-
lich auf die Stimmung, das Lernen und das Planungsvermégen
auswirkt). Tatsdchlich werden 50 Prozent unseres Dopamins im
Darm hergestellt.?

Machtige Einflussfaktoren

All diese Erkenntnisse zeigen, dass unsere Darmmikroben nicht
einfach nur Trittbrettfahrer in unserem Korper sind. Ihre Ge-
sundheit ist eng mit unserer eigenen verkniipft und sie kénnen
einen grofen Einfluss auf unser Gehirn ausiiben.

Wie grof3 dieser Einfluss tatsdchlich ist, hat die Forschung
im Laufe des letzten Jahrzehnts herausgefunden. Den Anfang
machten Studien mit keimfreien Méausen - also mit Méusen, die
vollkommen mikrobenfrei geziichtet und in einer sterilen Um-
gebung aufgezogen wurden. So konnten Wissenschaftler*innen
nachvollziehen, welche Wirkungen mit den verschiedenen Mik-
roben einhergehen. Im Jahr 2004 fanden japanische Forschende
im Rahmen einer wegweisenden Studie heraus, dass diese mi-
krobiomfreien Mduse ein unterentwickeltes Gehirn, eine iiber-
maflige Stressreaktion und ein depressionsdahnliches Verhalten



Essen als Stimmungsaufheller

aufwiesen.’ Das Interessante: Die Stressreaktion der Méduse nor-
malisierte sich schnell, nachdem man sie mit einer Bakterien-
mischung gefiittert hatte.

Weitere stichhaltige Beweise lieferten Studien, in denen Stuhl-
transplantationen durchgefithrt wurden. Dabei {ibertragt man
den Stuhl eines Individuums in den Darm eines anderen, hiu-
fig mithilfe eines Einlaufs oder auch oral, z. B. in Tablettenform.
Uber diese Technik erschien 2020 ein Review (eine Ubersichts-
arbeit) von Studien, bei denen der Stuhl von Menschen mit spe-
ziellen Erkrankungen in Miuse transplantiert wurde. Nachdem
die Méuse das Transplantat erhalten hatten, entwickelten sie dhn-
liche Symptome wie die Menschen, darunter Depression, Angst,
Magersucht und Alkoholismus. Natiirlich zeigen sich diese Sym-
ptome nicht genauso wie beim Menschen, sondern im iibertra-
genen Sinn, z. B. verbringen Miuse mit Angstverhalten weniger
Zeit in der Mitte einer offenen Fliche, sondern halten sich lieber
am Rand auf. Nagetiere mit zwanghaften Verhaltensweisen ver-
graben beispielsweise fieberhaft Murmeln in der Erde, wenn sie
Gelegenheit dazu haben. Durch die blofie Transplantation des
Mikrobioms kranker Menschen in die Mause, schienen sich auch
die Gesundheitsprobleme zu iibertragen.

Was geschieht, wenn wir genau umgekehrt vorgehen und
das Mikrobiom gesunder Menschen in Personen mit bereits be-
stehenden gesundheitlichen Problemen transplantieren — in dem
Versuch, kranke Menschen zu heilen? Eine verlockende Idee! Es
gibt zwar nicht viele Studien, die an Menschen durchgefiihrt wur-
den, aber immerhin eine Handvoll. Beispielsweise werden in dem
Review sechs Studien genannt, in denen der Stuhl gesunder Pro-
band*innen in Menschen mit Depressionen transplantiert wurde.
Alle diese Studien ergaben, dass es bei den Empfinger*innen des
Transplantats zu kurzfristigen Verbesserungen der depressiven
Symptome kam. Im Allgemeinen verschlechterten sich die Sym-
ptome jedoch wieder und waren nach mehreren Monaten auf
dem alten Niveau.
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ANTIBIOTIKA UND DAS MIKROBIOM

Insgesamt scheinen sich Antibiotika ungiinstig auf das Mik-
robiom auszuwirken, da sie das Gleichgewicht der Darmmi-
kroben durcheinanderbringen (nattrlich sind sie zugleich
eine unglaublich wichtige Behandlungsmethode gegen
bakterielle Infektionen, weshalb man sich im Bedarfsfall
dennoch an die arztlichen Anordnungen halten sollte). Die
Lage ist jedoch kompliziert, denn es gibt auch Hinweise da-
rauf, dass die Wirkung von Antibiotika auf das Mikrobiom
Menschen helfen kénnte, die unter anhaltenden Sympto-
men von Schizophrenie oder Depression leiden und immun
gegen herkdmmliche Behandlungen sind. Es deutet also al-
les darauf hin, dass die Wirkung von Antibiotika auf das Mi-
krobiom - sowohl was die Behandlung als auch die Vorbeu-
gung von Krankheiten betrifft — in den néachsten Jahren ein
heil} diskutiertes Thema sein wird.

Diese Wirkungen sind vermutlich auf einen der zahlreichen
Kommunikationswege zwischen Darm und Gehirn zuriickzufiih-
ren. Sowohl Neurotransmitter als auch kurzkettige Fettsduren -
die entstehen, wenn Darmmikroben unverdauliche Ballaststoffe
aus der Nahrung zersetzen - kénnen den Nervus vagus anregen
und Signale an das Gehirn senden. Wenn man bei Méusen den
Vagus durchtrennt, verschwindet auch die positive Wirkung der
Darmmikroben.

Kurzkettige Fettsduren sind entziindungshemmend und kon-
nen das Immunsystem noch auf andere Weise beeinflussen. Auch
weil viele psychiatrische Krankheiten von Entziindungen beein-
flusst werden (fiir mehr Informationen siehe Kapitel 25), ist die
entziindungshemmende Wirkung des Darmmikrobioms von be-
sonderem Interesse.
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Die psychobiotische Revolution

Stuhltransplantationen sind immer noch eine extreme Vorge-
hensweise. Im Jahr 2020 warnte die U.S. Food and Drug Adminis-
tration (FDA) im Rahmen dieser Praxis vor dem Risiko schwerer
Infektionen.® Ein alternativer Ansatz besteht darin, psychische
Gesundheitsprobleme mit Probiotika zu behandeln - Bakterien,
die nachweislich gesundheitsférdernd fiir den Darm sind. Fiir
diese Idee prigten die Forschungsleiter John Cryan und Ted Di-
nan vom irischen University College Cork zusammen mit ihren
Kolleg*innen den Begriff »Psychobiotika«.

Wie sicher kdnnen wir jedoch sein, dass sich die bei Tieren be-
obachtete Wirkung auf das Mikrobiom auf den Menschen tiber-
tragen lasst? Einen ersten Beweis dafiir lieferte im Jahr 2000 ein
tragisches Ereignis im kanadischen Walkerton in Ontario, als die
Wasserversorgung der Stadt durch schwere Regenfille mit E. coli
und Campylobacter aus Rinderkot verseucht wurde. Die Folge
war eine Epidemie bakterieller Durchfallerkrankungen, bei der
die Halfte der Bevolkerung infiziert wurde und sieben Menschen
ums Leben kamen. Viele der Uberlebenden entwickelten danach
ein postinfektioses Reizdarmsyndrom. Laut Dinan litt zugleich
ein erheblicher Teil der Patient*innen bis zum Ende des ersten
Jahres an einer schweren Depression, die vermuten lief3, dass es
dem Krankheitserreger irgendwie gelungen war, ihr Gehirn zu
beeintrachtigen.! Forschungen haben auch gezeigt, dass die Mi-
krobiome von Menschen mit Depressionen, Posttraumatischer
Belastungsstorung (PTBS) und Schizophrenie auffillige Ahnlich-
keiten aufweisen, die bei den jeweiligen Kontrollgruppen nicht
vorkommen.

Die Theorie, dass unsere Darmmikroben unsere Emotionen
beeinflussen, wurde auch durch Gehirnscan-Untersuchungen
mit gesunden Frauen bestatigt. Dabei stellte man fest, dass sich
die Werte bestimmter Darmbakterien darauf auswirkten, wie die
Frauen auf emotionale Bilder reagierten — und zwar so sehr, dass
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die Forschenden mithilfe der Gehirnscans vorhersagen konnten,
welche Arten von Darmbakterien bei den einzelnen Frauen zu
finden wiren. Insgesamt lieferte die Studie einen ziemlich tiber-
zeugenden Beweis dafiir, dass diese Darmbewohner unsere emo-
tionalen Reaktionen beeinflussen.?

Das Team der University of California in Los Angeles, das zu
diesen Erkenntnissen gelangt war, fithrte eine Anschlussstudie
mit Frauen durch. Dabei kam heraus, dass die Gehirne der Frauen
Emotionen besser verarbeiten konnten, wenn die Teilnehmerin-
nen iiber einen Zeitraum von vier Wochen zweimal taglich einen
probiotischen Joghurt mit Bakterien aflen. Auch klinischen Popu-
lationen - d. h. Personengruppen, die bereits psychisch erkrankt
sind - konnten Probiotika helfen. In manchen Studien konnten
durch diesen Ansatz Depressions- und Angstsymptome gemin-
dert werden.?

Dennoch bringt es nichts, sofort zum néchsten Supermarkt
zu rennen und sich mit probiotischem Joghurt einzudecken.
Im Handel gibt es viele Produkte, die mit allen moglichen Ge-
sundheitsversprechen werben, doch auch laut Dinan tbten die
meisten der von seiner Gruppe im Labor getesteten Probiotika
keinerlei Wirkung auf den Geist aus. Aulerdem gibt es keine
Garantie dafiir, dass die eingenommenen Bakterien von der Ma-
genséure bis in den Dickdarm gelangen. Erschwerend kommt
hinzu, dass wir nicht wissen, welche Bakterien unsere Stimmung
tatsdchlich authellen konnen, und dass die Darmmikrobiota
bei jedem Menschen unterschiedlich ist. Was bei einer Person
funktioniert, muss deshalb noch lange nicht bei allen anderen
funktionieren. Solange wir nicht mehr Licht ins Dunkel gebracht
haben, bleibt das Versprechen der Psychobiotika vorerst nur das:
ein Versprechen.
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Kiimmere dich um deine Mikroben

Es scheint offensichtlich, dass eine Moglichkeit, unsere geistige
Gesundheit zu erhalten, darin besteht, die Billionen niitzlicher
Mikroben, die in unserem Darm leben, zu schiitzen und gesund
zu halten.

Doch wie kann uns das am besten gelingen? Das Wichtigste ist
laut der Darmspezialistin Megan Rossi vom King’s College Lon-
don, dass wir viele verschiedene pflanzliche Lebensmittel essen,
um ein vielfiltiges Mikrobiom aufzubauen. Threr Ansicht nach
hat sich die Anzahl der pflanzlichen Nahrungsquellen stark re-
duziert: 75 Prozent der weltweiten Nahrungsmittel werden aus
lediglich zwolf Pflanzenarten gewonnen.' Die Herausforderung
besteht also darin, so viele verschiedene Pflanzen wie moglich zu
essen; Rossi empfiehlt mindestens dreiflig verschiedene pflanzli-
che Lebensmittel pro Woche. Das klingt vielleicht abschreckend,
aber mit ein paar Tricks (siehe Kasten gegeniiber) kommt ganz
schon was zusammen. Und wenn du schon mal dabei bist, soll-
test du auch auf eine ballaststoffreiche Erndhrung achten. Ballast-
stoffe konnen von unserem Verdauungssystem nicht zersetzt wer-
den, fiittern jedoch das Mikrobiom und werden in jene tiberaus
bedeutenden kurzkettigen Fettsduren aufgespalten, die so gut fiir
uns sind. Dariiber hinaus scheinen sie auch bei der Regulierung
von Stress und Angstzustinden zu helfen."”

Abgesehen von der Erndhrung kénnen wir noch mehr fiir
unsere Mikrobiota tun. Dazu gehort auch gentigend Schlaf. Dein
Darmmikrobiom hat seinen eigenen zirkadianen Rhythmus,
d. h. es folgt seinem eigenen 24-Stunden-Zyklus und kann daher
von Schlafstorungen durcheinandergebracht werden. Wer mehr
schlift, kann auch gestindere Ernidhrungsentscheidungen tref-
fen - eine Win-win-Situation fiir das Mikrobiom (fiir Tipps, um
besser zu schlafen, siehe Teil 2 dieses Buchs).

Durch Stress kann der Darm durchlissiger werden, so-
dass Bakterien in die Blutlaufbahn gelangen. Dies kann Ent-
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EINFACHE ERNAHRUNGSTIPPS, UM
DAS MIKROBIOM FIT ZU HALTEN

Erndhre dich hauptsachlich von Pflanzen und versuche,
mindestens 30 verschiedene Arten pflanzlicher Lebens-
mittel pro Woche zu essen, darunter Obst und Gemiise,
Hulsenfrichte, Nusse und Samen. Besonders gut sind
Ballaststoffe, insbesondere Vollkorn.

Vermeide zu viele raffinierte und stark verarbeitete Le-
bensmittel, ebenso wie zuckerhaltige Speisen und Ge-
tranke.

Krduter und Gewdirze bringen nicht nur Abwechslungin
deine Kiiche, sondern runden deine Speisen auch noch
geschmacklich ab.

Falls du dir einmal pro Woche eine Obst- und Gemdise-
box liefern lassen kannst, vergroBerst du auf unterhalt-
same Weise die Auswahl der Lebensmittel, die du nor-
malerweise isst.

Streu gemischte Niisse und Samen auf dein Musli, dei-
nen Joghurt oder deine Suppe - jede Sorte bringt dich
der Dreifig pro Woche naher.

Dasselbe gilt flir gemischte Salatblatter — ein leichter
Trick, um mit minimalem Aufwand mehr Abwechslung
in deinen Speiseplan zu bringen.

Friere Uibrig gebliebenes Obst und Gemdise ein, um einen
Grof3teil der Nahrstoffe zu erhalten, und gib es in Smoo-
thies oder andere Gerichte.

ziindungen hervorrufen, die - wenn zu viele davon auftreten -
schlecht fiir die korperliche und geistige Gesundheit sind. Wie
Cryan und seine Kolleg*innen durch Forschungen an Mausen
belegt haben, konnen diese Schiden von den kurzkettigen Fett-
sduren behoben werden, die unsere Darmmikroben aus Ballast-
stoffen bilden. Noch ein Grund dafiir, Obst und Gemiise in die

Erndhrung zu integrieren.
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Im GrofSen und Ganzen sprechen immer mehr Beweise da-
fiir, dass der Darm unsere Stimmung beeinflusst und umgekehrt.
Wenn wir essen, um uns gut zu fithlen, sollten wir auch daran
denken, was unseren Darmmikroben schmecken kénnte. Denn
es wird wahrscheinlich immer wichtiger werden, sie gliicklich
zu machen, um unsere korperliche und geistige Gesundheit zu
verbessern.
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Kapitel 2

Hunger konnte dein Gehirn jung halten

Wenn du ein eingefleischter Frithstiicksfan bist, konnte dieses
Kapitel schwer zu verdauen sein. Ich bin felsenfest davon iiber-
zeugt, dass uns Frithstiick deshalb so gut schmeckt, weil wir in
den zehn Stunden davor in der Regel nichts gegessen haben. Aber
was wiirde geschehen, wenn du es etwas weiter nach hinten ver-
schiebst? Die Auswirkungen auf dein Gehirn kénnten die Miithe
wert sein.

Die Neurogenese, die Bildung neuer Gehirnzellen, wird
mit einer erhéhten Kognition (Gesamtheit aller Prozesse, die
mit dem Wahrnehmen und Erkennen zusammenhéngen) und
einer besseren Stimmung in Verbindung gebracht, doch leider
nimmt sie mit dem Alter auf natiirliche Weise ab. Tatsachlich
ging man bis vor Kurzem davon aus, dass nur junge Menschen
neue Gehirnzellen ausbilden kénnten und Erwachsene sich mit
den Gehirnzellen begniigen miissten, die sich in Kindheit und
Jugend bilden. Zum Gliick sprechen nun immer mehr Belege
dafiir, dass auch Erwachsene bis ins hohe Alter in manchen
Arealen wie dem Hippocampus Gehirnzellen bilden konnen.
Aus diesem Grund ist jede Methode von grofiem Interesse, die
das Wachstum dieser neuen Zellen fordert (siehe Kapitel 16 fiir
mehr Informationen tiber Neurogenese). Ein viel beachteter
Ansatz ist die Kalorienrestriktion bzw. das Fasten.
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Hungrige Wiirmer

Seit Langem ist die Praxis des Fastens Bestandteil religioser und
kultureller Traditionen und auch die Wissenschaft hat nun das
Fasten fiir sich entdeckt. Alle moglichen Organismen - von
Hefe iiber Wiirmer bis zu Mausen - leben linger (Ratten sogar
um 80 Prozent), wenn sie eine stark kalorienreduzierte Didt
einhalten, die in der Regel etwa 40 Prozent weniger Tages-
kalorien umfasst.

Diese Fastenmethode scheint sich besonders vorteilhaft auf das
Gehirn auszuwirken, zumindest bei Tieren. Zum Beispiel stellte
sich bei Miusen, die mit einer Nagetierversion der Alzheimer-
krankheit infiziert wurden und dann vier Monate lang 30 Prozent
weniger Kalorien zu sich nahmen, eine Verbesserung der Krank-
heitsindikatoren im Gehirn ein. Solange die Méuse im Rahmen
der kalorienreduzierten Didt Vitamine, Mineralien und andere
essenzielle Nihrstoffe erhielten, wiesen sie nachweislich eine er-
hohte Neuroplastizitit (die Fahigkeit des Gehirns, seine Struktur
und Organisation anzupassen) und eine bessere Vernetzung der
Synapsen auf - jener Verbindungen zwischen den Gehirnzellen,
die fiir das Lernen und das Gedéchtnis wichtig sind.'® Auflerdem
zeigten Miuse, die eine langfristig kalorienreduzierte Diét einhiel-
ten, Verbesserungen ihres Arbeitsgedichtnisses, d. h. sie konnten
Informationen besser speichern, wihrend sie mit etwas anderem
beschiftigt waren - eine Fihigkeit, die mit zunehmendem Alter
des Gehirns deutlich abnimmt.

Warum konnte es gut fiir uns sein, weniger zu essen? Wenn
unsere Zellen die aufgenommene Nahrung zersetzen, schiitten sie
schidliche Verbindungen aus, die sogenannten »freien Radikales,
die unseren Zellen und unserem Gewebe schaden und den Alte-
rungsprozess beschleunigen konnen. Eine Theorie zu den Vor-
teilen des Fastens besagt, dass unser Stoffwechsel durch die re-
duzierte Nahrungsaufnahme pausieren kann, sodass sich unser
Korper von diesem Prozess erholt.
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Eine elende Art zu leben

Die Moglichkeit, durch Kalorienrestriktion ein ldngeres, gestin-
deres Lebens zu fithren, hat so manche Festentschlossene dazu
veranlasst, es auszuprobieren und die taglich verzehrte Nah-
rungsmenge zu reduzieren. Die meisten Menschen wiirden sich
jedoch elend und hungrig fiihlen, wenn sie ihr Leben lang nur
wenige Kalorien zu sich nehmen diirften, und in dieser Gemiits-
verfassung wohl den Reiz eines langeren Lebens infrage stellen.

Vor Kurzem sind Wissenschaftler*innen jedoch zu dem Er-
gebnis gekommen, dass es eine einfachere Methode gibt, um von
den Vorteilen des Fastens zu profitieren, ohne stdndig hungern zu
miissen. Thnen war Folgendes aufgefallen: Wenn Tiere in Expe-
rimenten auf eine kalorienreduzierte Didt gesetzt werden, erhal-
ten sie das Futter in der Regel in einem kleineren Zeitfenster und
essen die restliche Zeit iiberhaupt nichts, statt kleinere Mengen
tiber den Tag verteilt zu erhalten. In der Wissenschaft ist man sich
mittlerweile zunehmend einig, dass kalorienkontrollierte Didten
gerade wegen des Wechsels zwischen Fasten und normalem Es-
sen so gut fiir Korper und Geist sind. In Studien, die speziell zu
intermittierendem Fasten durchgefithrt wurden und in denen die
Tiere in einem kleinen Zeitfenster fressen durften, kam man tat-
sichlich zu vielversprechenden Ergebnissen, auch in Bezug auf
Fettleibigkeit, Diabetes, Herz-Kreislauf-Krankheiten, Krebs und
neurodegenerative Erkrankungen.

Die Grundidee ist wie folgt: Statt die bei der Verdauung ent-
standenen freien Radikale auf passive Weise zu reduzieren, ver-
setzt Intervallfasten den Korper in eine Art Wartungsmodus, in
dem er Abfallstoffe teilweise besser abbauen und sich aktiv gegen
freie Radikale schiitzen kann. Eine Fastenkur versetzt nicht nur
Korper- und Gehirnzellen in die Lage, besser mit Stress umzu-
gehen, sondern verbessert auch nachweislich Immunsystem, Ge-
déchtnis, Lernen, kognitive Fahigkeiten und Aufmerksamkeit.””
Zudem kehrt Intervallfasten bei Mausen kognitive Beeintrichti-
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gungen um, die mit Fettleibigkeit und Diabetes zusammenhian-
gen. Mit anderen Worten: Der geringe korperliche Stress, der
durch die relativ kurze Fastenzeit ausgelost wird, scheint die Leis-
tungsfahigkeit von Korper und Geist enorm zu erhhen. Bei der
anschlieflenden Nahrungsaufnahme kommt es zu einem Wachs-
tumsschub und zur Bildung neuer Verbindungen im Gehirn. Es
ist ein bisschen, als wiirdest du in deinem Garten Unkraut jaten
und die Pflanzen zuriickschneiden, damit neue Triebe und star-
kere Zweige wachsen konnen.

FASTEN UND HIRNLEISTUNGSSTORUNGEN

In den kommenden Jahren wird sich herausstellen, ob Fas-
ten Symptome von Hirnleistungsstérungen wie Alzheimer,
Parkinson oder Schlaganféllen mindern kann. Die Ergebnisse
von Studien mit Tieren scheinen liberaus vielversprechend,
nicht zuletzt weil Ketone, die beim Fasten produziert und
vom Kérper als Energielieferant genutzt werden, erwiesener-
mafen die Produktion eines Molekils namens BDNF anre-
gen. Letzteres ist nicht nur fiir das Lernen und das Gedacht-
nis wichtig, sondern auch fiir die Féhigkeit des Gehirns, sich
an Stress anzupassen und sich vor Krankheiten zu schiitzen.
Dariiber hinaus schneiden fastende Nagetiere mit Alzhei-
mer-dhnlichen Gehirnen besser bei Lern- und Gedéachtnis-
aufgaben ab. Es wurde sogar bewiesen, dass Fastenkuren
Gehirnschaden bei Tieren mindern kénnen, die eine Art
Schlaganfall erlitten hatten. Es konnte auch deshalb span-
nend sein, Ketone in Verbindung mit der Alzheimerkrankheit
zu erforschen, da das Gehirn von Betroffenen nur vermindert
Glukose verwerten kann, womdglich weil der Glukosetrans-
port durch amyloide Plaques behindert wird, die sich im Ge-
hirn von Menschen mit Alzheimer ansammeln. Die Umstel-
lung auf eine andere Energiequelle konnte also niitzlich sein,
um die Gehirnfunktion aufrechtzuerhalten.
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