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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn ich meine Kinder anschaue, bin ich immer wieder erstaunt, wie
schnell sie Neues lernen. In jungen Jahren ist das Gehirn besonders
flexibel: Standig werden neue Nervenverbindungen gekniipft und weniger
genutzte gekappt. Doch nun die gute Nachricht: Auch bei Erwachsenen
ist das Gehirn keineswegs starr, es reagiert ein Leben lang auf Reize und
Erfahrungen. Wie es das macht und warum es sogar die erstaunliche
Fahigkeit besitzt, beschadigte Bereiche wie beispielsweise nach einem

Annette Doerfel
ist Biologin und Wissenschaftsjourna- Schlaganfall zu kompensieren, erfahren Sie in unserer Titelgeschichte

listin. Sie schreibt fiir »Spektrum.de« abS. 726
und ist verantwortlich fiir das Magazin
»Spektrum Gesundheitc.

E-Mail: doerfel@spektrum.de Passend dazu gibt eine Infografik ab S. 34
einen Uberblick, wie unser Gehimn aufgebaut
ist und sich regelmaRig umbaut. Zudem
beleuchten wir, wie gezieltes Hirntraining im
Sport eingesetzt wird, um Koordination und
Sinne zu scharfen. Was Neuroathletik wirklich
kann und warum Profis wie Alexander Zverev
darauf schwaren, lesen Sie ab S. 36.
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Es gibt {ibrigens noch ein Thema, das mich

bei meinen Kindern immer wieder beschaftigt: Schuhe. Deren GrofRen-
angaben scheinen vollkommen willkurlich, nie passen sie so richtig gut.
Und nach ein paar Wochen fallen sie auseinander oder sind schon wieder
zu klein. Welche gesundheitlichen Folgen falsches Schuhwerk haben
kann und worauf Sie achten sollten, erklaren wir ab S. 44.

Manche Menschen plagen hingegen nicht driickende Schuhe, sondern
chronische Schmerzen, beispielsweise im Rucken. Der Alltag mit dem
taglichen Schmerz ist fiir sie kaum auszuhalten. Warum es so schwierig
ist, chronische Schmerzen zu behandeln, und wie individuelle Therapien
helfen konnten, erfahren Sie ab S. 64.

Viel Freude beim Lesen wiinscht lhnen

prY.

Nachste Ausgabe: Spektrum GESUNDHEIT 01.24
erscheint am 2. November 2023
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MEDI-NEWS

UBERGEWICHT

Wenn das Gehirn schwerer

satt zu kriegen ist

Das Gehirn von Normalgewichtigen sorgt ab einer bestimmten
Nahrstoffzufuhr fiir gute Stimmung. Im Hirnscanner zeigt sich nun:
Bei Ubergewichtigen kommt das Stoppsignal viel spater.

von Nick Dolshenko

obald der Korper energiereiche Kost ver-

daut, sendet er Signale an bestimmte
Hirnareale und schiittet Dopamin aus - ein
Hormon, das eine wichtige Rolle in den Re-
gelkreisen von Motivation und Belohnung
spielt. Gleichzeitig ldsst die Aktivitit in ei-
nem Hirnareal nach, das uns zur Nahrungs-
aufnahme motiviert. Ein Team um Mireille
Serlie vom Universitdtsklinikum Amsterdam
zeigt nun jedoch, dass adipdose Menschen
durch Nahrungsaufnahme in der Regel we-
niger stark stimuliert werden als Normalge-
wichtige. Das wirke sich auf das Essverhalten
aus: Um auf das gleiche Maf an Belohnung
zu kommen, miissten Ubergewichtige mehr
Néahrstoffe zu sich nehmen.

Die in »Nature Metabolism« verdffent-
lichte Studie bestdtigt damit die verbreitete
Annahme, dass das Gehirn von Menschen
mit Adipositas langfristige Anpassungen
vorgenommen hat, die sich auf die Aktivitat
des Belohnungssystems auswirken. Wie
Mireille Serlie in einer Pressemitteilung er-
klart, seien diese Anpassungen zudem sehr
widerstandsfihig gegeniiber Verdnderun-
gen, wie zum Beispiel einer Didt. Laut der
Forscherin liefere dies einen zusitzlichen Er-
klarungsansatz fiir den beriichtigten Jo-Jo-

Effekt, bei dem man nach einer erfolgreichen
Gewichtsabnahme wieder zunimmt.

Im Normalfall wirken sich auch Ge-
schmack und Vorlieben sowie die Verarbei-
tung der Speise in Mund und Magen auf das
Belohnungssystem aus. In ihrer aktuellen
Studie klammerten die Fachleute diese Ef-
fekte jedoch aus, indem sie den Teilnehmen-
den eine fett- oder zuckerreiche Ldsung
direkt in den Verdauungstrakt spritzten.
Dann beobachteten sie mit Hilfe von Hirn-
scannern, wie die Gehirne der 30 normalge-
wichtigen und der 30 fettleibigen Personen
reagierten. Hier zeigte sich erwartungsge-
mif bei Personen mit Adipositas eine gerin-
gere Hirnaktivitdt und wiahrend der Fettauf-
nahme auch eine verringerte Dopamin-
ausschiittung.

In einem zweiten Testlauf, nachdem die
adiposen Testpersonen zwolf Wochen lang
eine Didt durchliefen, wiederholten die For-
schenden die Messungen. Obwohl die Test-
personen etwa zehn Prozent ihres Gewichts
verloren hatten, blieben die neuronale Akti-
vitdt und der Dopaminausstofl unveriandert.
Dieses Ergebnis bestitigt die These, dass die
Gewohnheiten im Gehirn eine nachhaltig
wirksame Diit erschweren. i
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MEDI-NEWS

REALITATSFLUCHT

Laufen, um zu vergessen

Joggen kann helfen, den Alltag hinter sich zu lassen.
Dahinter stecken zwei verschiedene Formen von Eskapismus.
Die eine tut dem Wohlbefinden offenbar nicht so gut.

von Christiane Gelitz

oggen macht den Kopf frei — so berichten es

viele, die gerne und regelméfig laufen ge-
hen. Doch in manchen Fillen hat das Laufen
eine Schattenseite: wenn es dazu dient, vor
den eigenen Problemen wegzurennen. Zu
diesem Schluss kommt eine norwegische
Forschungsgruppe in der Fachzeitschrift
»Frontiers in Psychology«.

Wenn jemand einem Sport oder einer an-
deren Aktivitdt regelmiflig nachgeht, um
sich vom Alltag abzulenken, spricht man von
»Alltagsflucht« oder »Eskapismus«. Erforscht
wurde das Phénomen bislang vor allem im
Zusammenhang mit Computerspielsucht
und anderen Mediensiichten. Das Team um
den norwegischen Psychologen Frode Sten-
seng wollte nun wissen, welche Rolle es beim
Laufen und bei der Laufsucht spielt.

Dazu befragten er und sein Team tiiber so-
ziale Medien Erwachsene, die nach eigener
Aussage regelméfiig — im Schnitt fiinf Stun-
den pro Woche —joggen gingen. Die 115 Frau-
en und 112 Minner, im Mittel 43 Jahre alt,
machten Angaben zu zwei Arten von Alltags-
flucht: ob ihnen das Laufen positive Erfah-
rungen verschafft (»Wenn ich jogge, bin ich
mit positiver Energie erfiillt«) und ob es ne-
gative Gefiihle vertreiben soll (»Wenn ich
laufe, versuche ich, meine Probleme zu ver-
gessen«). Auflerdem gaben sie Auskunft zu

ihrer Lebenszufriedenheit und zu Merkma-
len von Sportsucht (»Ich laufe lieber, als Zeit
mit meiner Familie und Freunden zu ver-
bringen«).

Ergebnis: Beide Formen von Eskapismus
waren mit Laufsucht verbunden, doch iiber-
wog deutlich stirker die negative Form, bei
der das Laufen dazu dient, den Alltag zu ver-
gessen und negative Gefiihle zu vermeiden.
Sich mit dem Laufen positive Gefiihle zu ver-
schaffen, spielt bei Laufsucht offenbar eine
kleinere Rolle. Die Form der Alltagsflucht
hing weder mit dem Geschlecht noch mit
dem Alter der Befragten zusammen. Mit der
Lebenszufriedenheit jedoch schon: Diese fiel
umso hoher aus, je mehr die Versuchsperso-
nen beim Laufen positive Gefiihle erlebten,
und umso geringer, je mehr sie damit negati-
ve Gefiihle vertreiben wollten.

Die geringere Zufriedenheit kdnnte zwar
ebenso Ursache wie Folge des Laufens sein:
Eine einfache Befragung lasst darauf keine
Riickschliisse zu. Die Forschungsgruppe fol-
gert jedoch aus statistischen Analysen (so ge-
nannten Pfadanalysen) auf die Wirkrich-
tung: Demnach mindern sowohl Laufsucht
als auch negativ motiviertes Laufen das
Wohlbefinden. Laufen kdnnte so das Gegen-
teil dessen bewirken, wozu es eigentlich die-
nen soll. i
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