DARWIN BITTET ZU TISCH!

Moderne Ernahrungsratsel und ihre evolutionare Losu ng

Teil 1: Mood Food: Warum wir nach Lust und Laune e  ssen sollten

Beobachtung in einem Restaurant: Das Kind am Nebentisch leert genussvoll den Salzstreuer
Uber seinen Tomaten aus. Die entsetzte Reaktion der Eltern folgt prompt: ,Kind, mach’ nicht

soviel Salz aufs Essen, das ist ungesund!* Seltsam, dass Kinder nicht wissen, was ihnen gut
tut. Oder wissen gerade Kinder es doch — und nur die Erwachsenen haben kein Gefuhl mehr

dafir?

Wer hat uns die Lust am Essen verdorben?

Unser Erndhrungsalltag ist von einem Wechselspiel der Geflihle und von paradoxem
Verhalten gepragt. Einerseits lieben wir so genanntes ungesundes Essen wie Schokolade,
Pizza und Pommes frites, andererseits plagt uns das schlechte Gewissen wegen des vielen
Fetts und Zuckers - und verkirzt den Genuss der Lieblingsspeisen oft betrachtlich. Der
Diatenhorror tobt seit Jahrzehnten — gleichzeitig breitet sich Ubergewicht epidemieartig aus,
die Deutschen sind inzwischen sogar die Dicksten in Europa. Offizielle Ernéhrungsrichtlinien
und Ernahrungspyramiden erdriicken uns, obwohl es nicht an guten Vorsatzen fir eine
gesunde Lebensweise mangelt. Warum ist es so schwer, gleichzeitig genussvoll und gesund
zu essen? Warum wissen wir nicht mehr, wie eine natirliche und lustvolle Erndhrung

aussieht, die unseren Bedirfnissen gerecht wird?

Darwin auf den Tisch!

Unerwartete Unterstlitzung erhalt man in dieser schwierigen Situation von einem der
bedeutendsten Biologen aller Zeiten: Charles Darwin. In seinen Bahnbrechenden Werken
,Uber den Ursprung der Arten durch natiirliche Zuchtwahl* und ,Die Abstammung des

Menschen" hat er das Prinzip der Selektion, d.h. der natirlichen und sexuellen Auslese

beschrieben. Demnach sind oder waren alle erblichen heutigen Merkmale und Verhalten von

2

% Organismen nitzlich, da sie zu einer bestimmten Zeit einen Uberlebens-

bzw. Reproduktionsvorteil darstellen. Dies fiihrt dazu, dass langfristig

W korperliche Merkmale und Verhalten optimal an ihre Funktion in einer

e RS pestimmten Umwelt angepasst sind.

Abb: Darwinfinken: Die Art der Ernahrung bestimmt die Schnabelform. Die Spezialisierung fuihrt schlieBlich zur

Entstehung neuer Arten.
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Lasst sich Darwins Theorie auch auf die Erklarung unsers heutigen Ernahrungsverhaltens
und unserer Geschmacksvorlieben sinnvoll anwenden? Die in den ndchsten Monaten
folgenden Essays werden diese Fragen unter verschiedenen Aspekten behandeln. Die
Darwinsche Theorie ist tatsachlich der geheime Schlissel, um auch die modernen
Ernéahrungsratsel zu verstehen und l6sen zu kénnen. Hilfreicher als sich nach einseitigen
Diatbiichern oder Erndhrungsratgebern zu richten ist es, Darwins Werke auf den Tisch zu
legen und sich seine Erkenntnisse zunutze zu machen. Die folgenden Beispiele werden

exemplarisch zeigen, wie man dabei vorgehen kann.

Salz auf Tomaten und der Duft von frischem Brot

Denkt man an die Vorliebe fir Salz in der eingangs geschilderten Restaurant-Szene, an den
verfuhrerischen Duft frisch gebackenen Brots oder daran, dass uns beim Anblick késtlicher
Speisen buchstablich das Wasser im Mund zusammen lauft, deutet sich das umfassende
Zusammenspiel unserer Sinnesorgane bei der Nahrungsauswahl und -zubereitung an. Die
Komplexitat des Baus unserer Sinnesorgane und ihre aufwandigen Interaktionen weisen auf
die groRRe Bedeutung einer differenzierten Bewertung unserer Nahrungsquellen hin. Wir
beurteilen Nahrung hauptsachlich nach ihrem Geschmack. Er wird tber die Zunge in sechs
Qualitaten wahrgenommen und liefert elementare Informationen: ,SUR" deutet auf eine
schnell verwertbare Energiequelle, ,salzig” weist auf Kochsalz hin — einem fiir viele
Stoffwechselprozesse wichtigen Stoff, den der Koérper nicht speichern kann und durch
Schwitzen standig verliert, ,bitter* ist ein Indikator fir moglicherweise ungeniel3bare oder
giftige Stoffe, ,sauer” fur unreife Frichte oder verdorbene Nahrungsmittel, ,umami* (wirzig)
zeigt proteinreiche Nahrungsquellen an und die erst vor wenigen Jahren nachgewiesenen
Geschmacksrezeptoren fir fettig” liefern den Hinweis auf besonders energiereiche

Nahrungsmittel.

Die meisten Geschmackseindriicke werden aber nicht tber
die Zunge, sondern Uber die fliichtigen Aromastoffe
vermittelt, die wir mit der Nase aufnehmen. Der Geruchssinn
ist der alteste unserer Sinne, mit dem wir zwischen 5.000 und
10.000 Dufte unterscheiden kdnnen. Etwa drei Prozent
unseres gesamten Genoms besteht aus Genen, die zur
differenzierten Geruchswahrnehmung fiihren. Das sind etwa 1.000 Gene. So umfangreich
dies auch erscheinen mag - im Vergleich mit vielen anderen Séugetieren haben wir jedoch
einen eher reduzierten Geruchssinn — wir haben ihn gegen die besondere Fahigkeit des
trichromatischen Farbensehens eingetauscht. Damit kdnnen wir sehr genau die Farbe und

damit auch Frische und Qualitét von Nahrungsmitteln beurteilen.
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Eines ist klar: Wer nicht in der Lage ist, energie- und
nahrstoffreiche Nahrungsmittel von verdorbenen oder gar
giftigen unterscheiden zu kdnnen, leidet im einfachsten
Fall unter Mangelerscheinungen aufgrund falscher

Nahrungsauswahl — oder stirbt sogar im Extremfall an

giftigen Bestandteilen. Das heif3t: Wir sind Nachkommen
derjenigen Menschen, die in der Lage waren, die richtigen
Nahrungsquellen auszuwéhlen. Lust- und Unlustgefiihle regulieren die optimale
Nahrungswahl — und das seit gut zwei Millionen Jahren Menschheitsentwicklung. Die
Wahrnehmung von Vorlieben fur bestimmte Lebensmittel oder Geschmacksrichtungen kann
daher gar nicht Uberschétzt werden und ist mindestens so wichtig wie das kleine Einmaleins
— leider gibt es ergéanzend zum Ublichen Schulunterricht noch keine ,Genuss-Schule®, so

dass es jedem derzeit selbst Uberlassen bleibt, dies privat bestmdéglich zu trainieren.

Trostpflaster und Gute-Laune-Nahrung

Wie sehr aber auch der psychische Zustand die Wahl der Nahrungsmittel beeinflusst, zeigen
aktuelle Erkenntnisse der evolutiondren Psychologie: Unterschiedliche emotionale Zustande,
z.B. Traurigkeit oder Feiern eines Erfolgs, fihren oft zu einer spezifischen Wahl bestimmter
Nahrungsmittelgruppen. D. h. die Aufnahme einzelner Néhrstoffe wird nicht nur bestimmten
korperlichen sondern auch unterschiedlichen emotionalen Anforderungen angepasst. Vor
allem bei negativen Emotionen wie Angst, Traurigkeit oder Stress werden haufig
Nahrungsquellen mit hohem Fett- und Zuckergehalt bevorzugt, z.B. Eiscreme oder
Schokolade. Sie liefern einerseits tUber Fett und Zucker sehr viel und schnell verfigbare
Energie, eine wichtige Voraussetzung, um Stresssituationen sofort bewaltigen zu kénnen —
in unserer Vergangenheit tblicherweise als Flucht oder Kampf; heute wére mindestens eine
groRe Joggingrunde notwendig. Zuséatzlich enthalten diese Nahrungsmittel oft weitere
wichtige Substanzen, z.B. findet sich in Schokolade die Aminosaure Tryptophan, die als
Grundgerdist fur das Glickshormon Serotonin dient. Landlaufig wird Schokoladenhunger in
Stresssitutationen oft als ,Frust-Fressen” abgewertet — im Grunde ist es jedoch eine Erste-
Hilfe-Malinahme in einer emotional belastenden Situation — und ein wichtiger Hinweis
darauf, dass ein fur den Kérper bedrohlicher Zustand vorliegt. Problematisch wird es, wenn
diese Bedrohungssituation nicht als solche erkannt wird, und aus der Schokolade als
NotfallmaRnahme eine Dauerstrategie wird, statt mittelfristig nach einer Auflésung der

belastenden Lage zu suchen.
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Bei positiven Geflihlen — etwa bei einer
Belohnung fir eine Anstrengung, das
Feiern eines Erfolgs, etc. kann man

ebenfalls eine selektive Wahl bestimmter

Nahrungsmittel beobachten — allerdings
mit eher wenigen Kalorien und hohem Proteinanteil (z.B. Steak). Proteine liefern
Aminoséauren, die der Grundbaustoff der wichtigsten Neurotransmitter, unserer Botenstoffe
im Gehirn, sind. Sie entfalten eine Anti-Stress-Wirkung, vermitteln Konzentrationsfahigkeit
und Glicksgefuhle oder wirken sogar als korpereigne Schmerzmittel oder als
euphorisierende Substanzen. Ubrigens hat das Tryptophan der Schokolade ebenfalls diese

positive Wirkung.

Das so genannte ,Mood Food" oder die ,Nahrung fir die Seele" sind also Nahrungsmittel,
die den emotionalen Situationen und ihren spezifischen physiologischen Erfordernissen
angepasst sind. Das spezifische und zugleich flexible Verlangen unseres Kdrpers nach
bestimmten Nahrstoffen ist ebenfalls in den letzten zwei Millionen Jahren entstanden, sichert
den Nahrstoffbedarf in den unterschiedlichsten Situationen (teilweise auch geschlechts- oder
altersabhangig, wahrend der Schwangerschaft, etc.) und damit das Uberleben und

Wohlergehen eines Organismus sowie seine reproduktive Fitness.

HeiRe Getranke und soziale Warme

Menschliche Ernahrung zeigt zwei typische Charakteristika: Wir essen und trinken meist
gemeinsam und sind die einzigen Lebewesen, die ihre Nahrung erhitzen. Diese beiden
Merkmale scheinen zun&chst unabhéangig zu sein, werden aber interessanterweise
emotional verknuipft. So konnte mehrfach gezeigt werden, dass physikalische Warme z.B. in
Form von heiBem Essen und hei3en Getrénken auch einen Einfluss auf den Umgang mit
anderen Menschen hat. Er spielt etwa bei dem ersten Eindruck, den wir von einer Person
haben - und sogar ohne unsere bewusste Wahrnehmung - eine entscheidende Rolle. Die
Einschatzung, dass diese Person freundlich, hilfsbereit und vertrauenswirdig ist, wird schon
durch eine verhaltnismafig kurze Interaktion mit einer Warmequelle (z.B. eine Tasse mit

einem heilen Getrank) deutlich gesteigert.
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Neurophysiologisch lasst sich zeigen, dass physikalische

Warme und Informationen, die bei psychologischer Warme
(Vertrauen) ubermittelt werden, in der gleichen Region der
Grof3hirnrinde verarbeitet werden. Evolutionsbiologisch ist

dieser Effekt damit erklarbar, dass in der Phase der grofiten

Hilflosigkeit, als Baby und Kleinkind, die Anwesenheit einer
fursorglichen Person, die Nahe und Warme vermittelt, ein entscheidender Indikator fur
Sicherheit und damit fur eine erhohte Uberlebenswahrscheinlichkeit ist. Physische Warme
und emotionale Zuwendung, die in dieser Zeit durch engen Korperkontakt vermittelt werden,
pragen das Sicherheits- und Vertrauensempfinden. So bleiben auch im Erwachsenenalter
unbewusst physische Warme mit Vertrauenswirdigkeit und Hilfsbereitschaft verbunden,
beispielsweise bei der Bewertung von Erstkontakten — wenn mdglichst schnell entschieden

werden muss, ob die unbekannte Person eher als Freund oder als Feind einzustufen ist.

So betrachtet ist es wohl kein Zufall, dass Gasten oft als erstes ein heil3er Kaffee oder Tee
angeboten wird. Auch Geschaftsessen, bei denen wichtige Verhandlungen gefiihrt werden,
finden interessanterweise haufig bei einem warmen Mittag- oder Abendessen statt — so gut
wie nie wird zu einem Fruhstucksbuffet mit Brétchen und Saft oder Masli mit kalter Milch
eingeladen. Dass bei der Bewirtung von Gasten und beim Ablauf von Geschaftsessen
weitere Komponenten als die Warme der Speisen und Getréanke eine wichtige Rolle spielen,
versteht sich von selbst — aber mit dem Wissen zur Bedeutung der Warmeempfindung bei
sozialen Kontakten lasst sich die Gestaltung eines wichtigen Treffens erfolgreicher
umsetzen. Menschen sind die einzigen Organismen, die ihre Nahrung erhitzen — neben der
besseren Aufnahmeféahigkeit und dem Erschlie3en neuer Nahrungsquellen, die in rohem
Zustand giftig oder ungeniefRbar sind — hat das Erwarmen von Speisen und Getranken
offensichtlich eine weitere Funktion und eine bislang vielleicht unterschatzte Rolle in der

Evolution der Menschen als soziale Gruppe.

Nach Lust und Laune essen!

Nimmt man die aktuellen biologischen und psychologischen Forschungsergebnisse im
Zusammenhang mit der Darwinschen Theorie ernst, so ist klar: Nahrung ist deutlich mehr als
reine Energie- und Nahrstoffaufnahme. Es werden zusatzlich auch wichtige emotionale und
soziale Bediirfnisse erfullt, die das Uberleben und Wohlergehen eines Individuums genauso

sicherstellen wie die soziale Interaktion innerhalb der Gruppe.
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Wir verfligen Uber ein ausgefeiltes Sensorium fur die richtige
Nahrungs- und Getrdnkewahl, das sich in mehr als zwei
Millionen Jahren Menschheitsentwicklung herausgebildet hat.

Wir wissen im Grunde also instinktiv in jeder Situation sehr

genau, was wir essen und trinken sollten, da die Fahigkeit zur
richtigen Auswabhl tber einen sehr langen Zeitraum selektiert wurde. Auf diesen
Erfahrungsschatz, d.h. unsere eigenen Sinne, Gellste und Launen beim Essen und Trinken
konnen wir uns daher sehr gut verlassen und leben damit in der Regel sicherlich gestinder,
lustvoller und unseren Bedurfnissen mehr entsprechend, als wenn man modischen
Ernahrungsratgebern und -empfehlungen glaubt. In welchen Situationen und warum dies
aber auch aus dem Ruder laufen kann, behandelt der im Februar folgende Essay ,Warum

wir Hamburger und Pommes lieben*.

© Dr. Sabine Paul, Frankfurt/Main, 01.01.2009
Text modifiziert nach dem Kapitel ,,Steak und Schokolade” in: Der Darwin-Code: Die Evolution erklart

unser Leben, Thomas Junker & Sabine Paul, C.H.Beck Verlag, Minchen, 2009
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