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Von Zucker haben wir

nie genug

Zucker macht die Menschen gliick-
lich. Schokolade, Bonbons, Kuchen
und Torten heben die Laune nach
einem missgliickten Tag, trosten wei-
nende Kinder, gehoren zu jeder Feier
dazu und werden gerne verschenkt.
Zucker belohnt jedoch nicht nur die
Seele, sondern auch das Gehirn —und
zwar im wortlichen Sinn. Aber mit
ibermiassigem Konsum von Zucker
tun wir uns nichts Gutes.
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Fast wie eine Droge

Sobald die Zunge Zucker schmeckt,
schiittet der Kérper Dopamin aus, und
die Nerven senden ein Signal ins Ge-
hirn. Dort wird unter anderem das Be-
lohnungssystem aktiviert. Diese Struk-
tur, auch mesolimbisches System ge-
nannt, besteht aus einem Netz elek-
trischer und chemischer Bahnen, die
durch verschiedene Gehirnregionen
fiihren. Als Botenstoff dient Dopamin.




Editorial

«Triplico» fordert und fordert
das Gehirn

Liebe Leserin, lieber Leser

Noch vor rund 150 Jahren glaubten
Psychologen, dass Kinder beim Spiel
lediglich tiberschiissige Energie ab-
bauen. Heute wissen wir: Das Spiel ist
enorm wichtig fiir die kognitive und
soziale Entwicklung. Spielen fordert
die Hilfsbereitschaft, die Aufmerk-
samkeit und die Fahigkeit im Umgang
mit Problemen und Konflikten. Wer
viel spielt, kann besser «um die Ecke
denken».

Das sind nur einige von vielen positi-
ven Aspekten des Spiels. Fiirs Gehirn
ist spielen so etwas wie Diinger: Wih-
rend wir spielen, verbinden sich Netz-
werke miteinander, die sonst kaum
miteinander kommunizieren. Spielen
fordert die geistige Leistungsfahigkeit
und erhilt das menschliche Gehirn
bis ins hohe Alter lernfihig. Und das
Beste daran: Spielen macht Spass!

Probieren Sie es aus mit «Triplico»,
dem neuen Spiel der Schweizerischen
Hirnliga. Zusammen mit dem inter-
national ausgezeichneten Grafiker
Stephan Bundi haben wir ein speziel-
les Memory entwickelt. Immer drei
Karten gehoren zusammen - das
erfordert hochste Konzentration.
Bestellen Sie «Triplico» gleich heute
per Mail (info@hirnliga.ch), Telefon
(031 310 20 90) oder online (www.
hirnliga.ch).

Ich wiinsche Thnen eine anregende
Lektiire und viel Spass beim Spielen!

A

Prof. Dr. Dr. Alain Kaelin
Vorstand Schweizerische Hirnliga

Das Belohnungssystem hat eine wichti-
ge Aufgabe. Es beantwortet dem Kor-
per die Frage: Willst du mehr davon?
Gelangt Zucker auf die Zunge, lau-
tet die Antwort eindeutig Ja. Drogen
haben tbrigens dieselbe Wirkung. Sie
lassen den Korper Dopamin ausschiit-
ten, das daraufhin das Belohnungs-
zentrum aktiviert. Der Siichtige ver-
sucht deshalb immer wieder, diesen
Zustand zu erreichen.

Zucker ist eines der wenigen Lebens-
mittel, die dopaminauslosend sind.
Der Effekt ist zwar nicht so stark wie
bei Rauschmitteln, aber er ist nach-
weisbar. Deshalb verspiiren Men-
schen, die plotzlich auf Zucker ver-
zichten, in den ersten Tagen Entzugs-
erscheinungen. Wird das Belohnungs-
system Uber lingere Zeit uberreizt,
also zu viel Zucker konsumiert, kann
das Heisshunger und eine erhohte
Toleranz gegeniiber von Zucker aus-
16sen, das heisst: der Korper gewohnt
sich daran. Isst jemand viel Siisses,
hat er konstant einen hohen Insulin-
spiegel.

Zucker macht krank

Paradoxerweise tut sich das Gehirn
mit dem stindigen Verlangen nach
mehr Zucker nichts Gutes. Denn es
mehren sich die Hinweise, dass zu viel
Zucker das Gehirn schadigen kann.
Unter anderem steht Zucker in Ver-
dacht, Depressionen zu fordern. Das
zeigt eine Untersuchung von engli-
schen Wissenschaftlern aus dem Jahr
2017. Sie befragten tiber 8000 Studi-
enteilnehmer tiber ihr Wohlbefinden
und ihren Zuckerkonsum, und zwar
tber einen Zeitraum von tber 20 Jah-
ren. Insbesondere bei Mdnnern zeigte
sich ein Zusammenhang. Befragte, die
taglich mehr als 67 Gramm Zucker
(das entspricht ungefahr 17 Wirfelzu-
cker) in Form von Lebensmitteln oder
Getrianken zu sich nahmen, hatten
nach funf Jahren ein um 23 Prozent
hoheres Risiko, an einer psychischen
Storung zu erkranken als jene, die we-
niger als 40 Gramm Zucker (ungefihr
10 Wiirfelzucker) pro Tag assen. Auch
fanden die Forscher Hinweise, dass
Depressionen bei Mannern und Frau-
en mit hohem Zuckerkonsum haufiger
auftauchten. Diese Zusammenhinge
hiangen nicht von soziodemografi-
schen Faktoren wie Alter, Geschlecht
oder Einkommen ab. Die Forscher
konnten auch nachweisen, dass der
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hohe Zuckerkonsum das Gehirn der
Probanden beeinflusst und nicht um-
gekehrt.

Altere Studien lassen zudem vermu-
ten, dass sich Menschen mit einem
erhohten Blutzuckerspiegel Gelerntes
weniger gut merken kénnen und hiu-
figer an Demenz erkranken.

Ein Luxusprodukt

Dass unser Gehirn vom Zucker nie ge-
nug bekommt, hat einen guten Grund:
Es benotigt sehr viel Energie. Und
Zucker ist ein hervorragender Ener-
gielieferant. Aber nattrlich nicht der
einzige: Kohlenhydrate, die vor allem
in Brot, Reis oder Teigwaren vorkom-
men, sind ein ebenso guter Brennstoff
fur Kopf und Korper. Die Menschen
kamen sogar Jahrtausende lang ohne
Zucker in der Nahrung aus. Erst vor
rund 200 Jahren wurde er Bestand-
teil der taglichen Nahrung. So gese-
hen ist Zucker also kein notwendiges
Nahrungsmittel, sondern ein reines
Luxusprodukt.

Foto Titelseite: Unsplash




Der K&irper
spricht
immer mit

Wer die Hande hinter dem Ricken
versteckt, wirkt abwehrend und
erzeugt Misstrauen. Mitmenschen
werden so auf Abstand gehalten.
Foto: Unsplash

Schiiler und Lehrpersonen tun es ge-
nauso wie Geschiftspartner oder Be-
kannte: Sich zur Begriissung die Hand
geben. Wieso eigentlich? Weil diese
Geste Vertrauen schafft. Gemass His-
torikern zeigte die zum Gruss ausge-
streckte, leere Hand bereits im fiinften
Jahrhundert vor Christus, dass man in
friedlicher Absicht und unbewaffnet
gekommen war. Hingegen erscheinen
uns Menschen, die ihre Hiande ver-
stecken, unnahbar. Versteckte Hinde,
etwa hinter dem Riicken oder in den
Hosentaschen, erzeugen Misstrauen.

Der Korper driickt Emotionen aus
Wenn wir jemandem die Hand geben,
passiert aber noch etwas anderes: Wir
nehmen die Person anhand korperli-
cher Signale wahr. Wie stark ist der
Hindedruck? Wie lange dauert er?
Schaut mir mein Gegentiber dabei
in die Augen oder senkt es den Blick
gegen Boden? All diese korperlichen
Signale, die wir innert kiirzester Zeit
aufnehmen und teilweise unbewusst
deuten, formen wir zu einem Gesamt-
bild. Und daraus — aus der Korper-
sprache — leiten wir ab, wie es unse-
rem Gegeniiber gerade geht oder was
es uns gegentiber empfindet.
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Wie sehr sich Korpersprache und
Emotionen beeinflussen, beweisen
verschiedene Studien. Der Sozialpsy-
chologe Fritz Strack hat gezeigt, dass
Menschen, die zum Lachen «gezwun-
gen» werden, Witze tatsichlich lus-
tiger finden. Die Probanden mussten
dazu einen Stift quer in den Mund
zwischen die Zihne nehmen und die
Mundwinkel ganz stark nach hinten
ziehen — wie eben beim Lachen.

In einer anderen Studie haben For-
scher um Nikolaus Troje von der
Queen’s University in Kingston (Aus-
tralien) bewiesen: Wer schlurft, hat
anschliessend eher triibe Gedanken.
Dafir prisentierten sie den Proban-
den eine Liste mit negativen und po-
sitiven Wortern. Anschliessend ging
es aufs Laufband, wo sie sich an die
Worter erinnern sollten. Wer mit han-
genden Schultern ging, kam ofter auf
Begriffe wie «dngstlich» oder «be-
sorgt». Diesen Effekt gibt es in umge-
kehrter Richtung: Ist jemand traurig
oder schlecht gelaunt, spiegelt sich
das meist nicht nur im Gesicht wie-
der. Wem es nicht so gut geht, der ist
eher mit schlaffer Haltung als mit er-
hobenem Haupt unterwegs. Wir sagen
dann «er wirkt geknickt»; und das ist
durchaus wortlich zu verstehen.

Ubung macht den Meister

Was wir durch Korpersprache un-
seren Mitmenschen mitteilen, ist
oftmals unbewusst und nicht steuer-
bar. Unsere Korpersprache ist stark
gepragt durch das limbische System.
Es kontrolliert Emotionen wie Angst
oder Wut und ist an Lernprozessen
beteiligt. Zu einem grossen Teil ist
Korpersprache genetisch bestimmt,
deswegen hat jeder Mensch eine sehr
typische Korpersprache. Hier grund-
legende Anderungen vorzunehmen,
gelingt uns nur sehr schwer. Wer an
seiner Korpersprache arbeiten will,
muss vor allem eins: tiben.




Gehirnund
Sport — war-
um Lacheln
wichtig st

Ein Lacheln fordert die sportliche
Leistung. Wie Studien zeigen, neh-
men wir ein Training ndmlich umso
strenger wahr, je stirker wir dabei
die Stirn runzeln. Weshalb ist das so?
Gemiss Sportwissenschaftsjournalist

Alex Hutchinson steht fest: Nicht der |
Korper limitiert unsere Leistungs- |

fahigkeit, sondern das Gehirn. Denn
je nach Stimmungslage interpretieren
wir unsere Korpersignale anders. Fur
leistungsorientierte Sportlerinnen und
Sportler bedeutet das, dass sie nicht
nur die korperliche, sondern auch die
mentale Stirke trainieren miissen, um
Hochstleistungen zu erbringen.

Alles unter Kontrolle

Gerade bei Ausdauersportarten wie
Radfahren oder Jogging ist eine positi-
ve mentale Einstellung wichtig. Denn
je langer die Leistung anhalt, desto

starker beeinflusst das Gehirn unseren |
Korper. Dann sendet es dem Korper |

Warnsignale, die unsere Leistung
hemmen. Diese Signale kénnen durch

regelmissiges Training aktiv kontrol- |

liert und damit die Schmerzgrenzen |

des Korpers erhoht werden. Auch

Profisportler sind dhnlich schmerz- |
empfindlich wie Neulinge. Durch re- |
gelmassiges Training entwickeln sie |

aber psychologische Mechanismen,
mit denen sie die Schmerzen linger
unterdriicken oder tolerieren konnen.
So gelingt es Freitauchern, ohne Sauer-
stoffgerdt fir bis zu elf Minuten un-
ter Wasser zu bleiben — obwohl ihnen
ihr Gehirn bereits nach vier Minuten
den Sauerstoffmangel signalisiert. Bei
Ungetibten bricht dann Panik aus, ihr
Korper verkrampft sich.

Natiirlich hat uns die Natur bewusst
mit solchen Warnmechanismen aus-
gestattet. Doch meist treten die ersten
Warnsignale bereits in Bereichen auf,
wo wir unser Limit ohne gesundheit-
liche Bedenken erhohen konnen. Ein
alltdglicheres Beispiel hierfuir ist das
Phianomen Endspurt. Auf den letzten
Metern eines Marathons erhohen auch
ungetbte Lauferinnen und Laufer ihr
Tempo und mobilisieren ungeahnte
Krifte. Dies ist nur moglich, weil das
Gehirn die letzten Energiereserven
nicht mehr zuriickhilt. Diese plotz-
liche zusitzliche Kraft ldsst uns iiber
uns hinauswachsen — und vielleicht
sogar Rekorde brechen.
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Den inneren Schweinehund

liberwinden

Wer also seinen Geist mit positiven Ge-
danken stimuliert, kann die korperli-
che Leistungsfahigkeit steigern. Doch
was, wenn man sich gar nicht erst
furs Sporttreiben motivieren kann?
Fiir viele ist namlich bereits die innere
Trigheit eine uniiberwindbare Hiirde.
Eine Befragung des Bundesamts fir
Statistik (2014) zeigt, dass sich ein
Viertel der Schweizer Bevolkerung
nicht dazu aufraffen kann, Sport zu
treiben. Auch hier ist die mentale Ein-
stellung wichtig: Wer Sport nicht als
blosse Anstrengung betrachtet, kann
sich besser tiberwinden. Sportpsycho-
logen zufolge sind kleine Erfolgs-
erlebnisse besonders hilfreich, um den
inneren Schweinehund zu iiberlisten.
Realistische Zwischenziele motivieren
zum Weitermachen und reduzieren die
Gefahr, sich selbst zu iiberschitzen.

Das braucht Geduld, aber die lohnt
sich. Denn regelmissige Bewegung
beugt Krankheiten vor und hat eine
heilende Wirkung auf Immunsystem,




Die Forschung zeigt:

Wer Freude am Training hat,
halt 1anger durch.

Foto: Unsplash

e

Korper und Psyche. Dafiir sind nebst
der Muskulatur die Gliickshormone
verantwortlich, die bei regelmassigem
Sporttreiben ausgeschiittet werden.
Gemiss Weltgesundheitsorganisation
(WHO) geniigen bereits 2.5 Stunden

korperliche Aktivitit pro Woche, um
von diesen positiven Effekten zu profi-
tieren. Und diese Aktivitit muss nicht
einmal Sport sein; Treppensteigen oder
ein Waldspaziergang in flottem Tem-
po reichen dafiir aus.

Tipps fiir ein erfolgreiches Training

Sport beginnt im Kopf: Nehmen Sie jedes Training mit einer positiven Grund-
einstellung in Angriff. Sport soll nicht ein Muss sein, sondern eine personliche
Zeitspanne, in der Sie IThrem Korper und Threm Geist etwas Gutes tun.
Setzen Sie erreichbare Zwischenziele: Indem Sie sich selbst kleine Erfolgs-
erlebnisse bereiten, bleiben Sie motiviert.

Schritt fiir Schritt: Uberschitzen Sie sich nicht. Seien Sie geduldig mit Threm
Korper und geniessen Sie jeden kleinen Erfolg.

Dranbleiben: Nur wer regelmissig trainiert, kann Fortschritte feststellen. Das
gelingt am ehesten, wenn Sie eine Aktivitit wahlen, die sich gut mit Threm
Alltag vereinbaren ldsst und Spass macht.

Gehen Sie regelmissig an lhr Limit: Dadurch lernt das Gehirn, mit den dabei
entstehenden Schmerzsignalen umzugehen und sie verbessern Thre Leistung.
Welche Sportart? Die ganze Heilkraft der Bewegung schopfen Sie mit Sport-
arten aus, die den ganzen Korper beanspruchen. Versuchen Sie es doch mal
mit Schwimmen, Yoga, Skilanglauf oder Bergsport.
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Seine
Forschung
soll
Gelahmten
helfen

Ein Gesprach mit dem Neurobio-
logen Prof. Martin Schwab.

«das Gehirn»: Sie forschen seit
iiber 30 Jahren an einer Therapie
nach Riickenmarkverletzungen.
Woher nehmen Sie diesen Durch-
haltewillen?

Prof. Martin Schwab: In der Neuro-
logie herrscht ein enormer Bedarf an
Forschung. Fiir viele neurologische
Krankheiten und Verletzungen haben
wir keine wirkungsvollen Therapien.
Das spornt mich bis heute an. Zudem
hatte ich das Gliick, ziemlich zu Beginn
meiner Forscherkarriere etwas Neu-
es und Interessantes zu entdecken —
das war natiirlich motivierend.

Sie sprechen vom Hemmstoff «Nogo».
Genau. 1985 machte ich ein Experi-
ment, bei dem ich verletzte Nerven-
fasern mit einem bestimmten Mo-
lekiil behandelte. Ich wollte damit
erreichen, dass die verletzten Fasern
nachwachsen — was auch teilweise ge-
lang. Aber ich entdeckte, dass dieses
Wachstum nicht in allen Nervenzellen
stattfindet. Sind Gehirn und Riicken-
mark betroffen, dann sind Verletzun-
gen dauerhaft. Mir war klar: Etwas
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blockierte das Wachstumsmolekiil.
Spater gelang es uns, diesen Hemm-
stoff zu identifizieren. Wir nannten
ihn «Nogo», das ist Englisch und be-
deutet «geht nicht».

Warum haben wir «<Nogo» in uns?
Dieses Protein schiitzt uns. Unser
Nervensystem ist sehr komplex und
kompliziert. «Nogo» stabilisiert das
System und verhindert, dass plotz-
lich irgendwo eine neue Nervenver-
bindung wichst, die eigentlich nicht
wachsen sollte.

Was bedeutet diese Entdeckung
fiir Menschen mit Riickenmarks-
verletzungen?

Dass eine gewisse Erholung nach sol-
chen Verletzungen moglich ist: Mit ei-
nem Antikorper konnen wir «Nogo»
blockieren. Wir hemmen den Hemm-
stoff selber fiir eine gewisse Zeit. Und
ermoglichen so Nervenwachstum.
Wir nennen das Anti-Nogo-Therapie.
Wir erwarten, dass diese Therapie
bei Gelihmten die Grobmotorik ver-
bessert, dass sie zum Beispiel mit der
Hand wieder etwas greifen, wieder
Stehen und Schritte machen oder
ihre Blase kontrollieren konnen. Zu-
dem gehen wir davon aus, dass eine
gewisse Sensorik zurtickkehrt, sie also
gewisse Korperteile wieder spiiren.

Das klingt sehr vielversprechend.
Ja, das ist es. Aber ich muss sagen: Die
Effekte werden von Patient zu Patient
wahrscheinlich unterschiedlich sein.
Denn keine Verletzung ist wie die an-
dere und jeder Mensch bringt andere
individuelle Voraussetzungen mit.

Die Anti-Nogo-Therapie muss aber

| zuerst getestet werden.

Testreihen in Tieren, vor allem Rat-
ten, sind fur die Entwicklung einer
solchen neuen Therapie unerlésslich.
Wir haben diese durchgefithrt und
die Resultate sind sehr ermutigend.
In diesem Frihjahr starten wir nun
eine internationale klinische Studie.
Untersucht werden Tetraplegiker in
verschiedenen europdischen Kliniken.
Die Patienten bekommen den Anti-
korper, der «Nogo» blockieren soll,
im ersten Monat nach ihrem Unfall
verabreicht. Eine Kontrollgruppe er-
hilt ein Placebo. Die Patienten selber
und auch die Arzte wissen nicht, in
welcher Gruppe sie sind. In etwa drei
Jahren sollten die Resultate vorliegen.




Seit der Kindheit eine Forscher-
natur und noch immer neugierig:
Prof. Martin Schwab.

Foto: zVg

Hat diese Therapie Neben-
wirkungen?

Wir haben in der ersten Phase der Stu-
die Nebenwirkungen sehr sorgfiltig
untersucht. Gliicklicherweise haben
wir keine festgestellt.

Kann die Therapie auch bei
anderen Verletzungen angewendet
werden?

Moglicherweise. Wir erforschen gera-
de die Anwendung bei Schlaganfillen.
Dort ist die Ausgangslage allerdings
eine andere. Bei einem Schlaganfall
gehen die Nervenzellen im Gehirn zu-
grunde. Sie konnen deswegen —anders
als bei Gelahmten — nicht nachwach-
sen. Wir haben aber beobachtet, dass
auch ein sogenanntes kompensatori-
sches Wachstum stattfindet. Einfach
ausgedriickt: Noch bestehende und
unverletzte Nervenfasern wachsen,
ibernehmen ein grosseres Areal und
damit neue Funktionen. Schlaganfille
sind immer einseitig, das heisst Fasern
der Gegenseite konnen wachsen und
die verletzte Seite versorgen.

Wie gingen Sie in lhrer langen
Forscherkarriere mit Riickschlagen
um?

Ich habe mein Forschungslabor von
Anfang an auf zwei Standbeine ge-
stellt. Das erhoht die Chance, dass
man immer weitermachen kann -
auch wenn man in einem Experiment
in eine Sackgasse lauft. Trotzdem
gab es furchtbare Durststrecken. Die
musste ich einfach durchstehen. Ich
wusste, dass ich auf einem interessan-
ten Weg bin und dass mein Grund-
konzept richtig ist. Wenn man das
weiss, gibt man nicht so schnell auf.
Dann muss man einfach kimpfen!

Sie haben einen unglaublichen
Forscherdrang.

Das stimmt, ich war schon als Kind
eine Forschernatur. Das war tibrigens
auch der Grund, weshalb ich Zoologie
und nicht Medizin studiert habe: Weil
man da schneller in die Forschung

kam. Ein sechsjahriges Medizinstu-
dium dauerte mir zu lange.

Wie beurteilen Sie die Hirnfor-
schung in der Schweiz?

Die Schweiz hat ein hohes Niveau in
den Neurowissenschaften. In Lander-
vergleichen ist sie immer vorne dabei;
mal belegt sie den 2, mal den 4. Rang.
Ein Schweizer Charakteristikum ist
die enge und gute Zusammenarbeit
zwischen Kliniken und der Grund-
lagenforschung. Das ist sehr zentral
und auch mir personlich ein grosses
Anliegen.

Wie halten Sie lhr Gehirn fit

und gesund?

Indem ich es intensiv nutze. Zum
einen bei meiner taglichen Arbeit,
ich futtere mein Hirn aber auch mit
anderen Inputs. Zum Beispiel schaue
ich meiner Frau, die Kunstlerin ist,
bei ihrer Arbeit im Atelier zu. Auch
der Austausch mit den jungen Leu-
ten hier im Labor ist sehr anregend.
Ich bin ausserdem tiiberzeugt, dass
ein gesunder Geist einen gesunden
Korper braucht. Ich komme deshalb
jeden Tag mit dem Fahrrad zur Arbeit
und sorge dafur, dass ich korperlich

fit bleibe.

Prof. Dr. Martin Schwab ist ein Schweizer Neurobiologe. Er ist emeritierter
Professor fur Hirnforschung an der ETH Ziirich und Professor an der Univer-
sitat Zirich. Schwab studierte an der Universitit Basel Zoologie mit Botanik
und Chemie als Nebenfacher. Seine Forschung konzentriert sich auf die tem-
porire Deaktivierung des nervenwachstumshemmenden Nogo-Proteins mit
dem Ziel der Anwendung beim querschnittgelihmten Menschen.

7 Das Gehirn 2/2019




Triplico

Die ndchste Ausgabe
von «das Gehirn» erscheint
am 20. August 2019

Fordern und fordern Sie Thr Gehirn
mit Triplico, dem neuen Spiel der
Schweizerischen Hirnliga. Anders als
bei einem herkommlichen Memory ge-
horen immer drei Karten zusammen.
Konzentration ist gefordert! Bestellen
Sie Triplico in unserem Shop:
www.hirnliga.ch

Denkspiel 1: Mordfall

Ein Mann wurde in seinem Biiro ersto-
chen. Verdachtigt werden Sophia, Ja-
son, Nicole, Julia und Paul. Vor seinem
Tod gelang es dem Mann noch, eine
Spur zu legen, die zum Morder fihrt:
Er zog das Messer aus seinem Bauch
und stach es in einen an der Wand
hingenden Kalender. Mit seinem
Blut schrieb er die Zahlen 6, 4, 9, 10
und 11 daneben. Wer ist der Morder?

Denkspiel 2: Wieviel kostet das?
Sie kaufen ein Sandwich und moch-
ten dafiir gerne eine Tiite. Sie bezahlen
CHF 1.10 fiir beides zusammen. Das
Sandwich kostet 1 Franken mehr als
die Tiite. Wie teuer ist die Tiite?
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Triplico: Das etwas andere
Memo-Spiel der
Schweizerischen Hirnliga.
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Pater Martin Werlen

Thomy Scherrer, Radiomoderator SRF




