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6 Das egoistische Gehirn
und der Energiestoffwechsel

Was ist eigentlich das egoistische Gehirn? Hier wird Bezug auf die Sel-
fish-Brain-Theorie genommen, die von Achim Peters 1998 begrundet
wurde. Die Theorie basiert bereits auf tber 12 000 Publikationen und
zahlreichen experimentellen Studien (Biesalski et al., 2018, S. 65).

Die Selfish-Brain-Theorie beschreibt die Fahigkeit des Gehirns, die
Energieversorgung im Korper so zu regeln, dass sie vorrangig den ei-
genen, hohen Bedarf deckt. Das Gehirn verhalt sich gegentber dem
Organsystem und dem Korper egoistisch, daher der Name Selfish-
Brain-Theorie. Durch die Selfish-Brain-Theorie konnten neuartige
Erklarungsansatze im Hinblick auf die Verdanderungen der Korperzu-
sammensetzung und die Entstehung von Ubergewicht und Adipositas
formuliert werden.

Das Gehirn hat eine hierarchische Sonderposition im menschlichen
Energiestoffwechsel. Im Vergleich zu allen anderen Organ- bzw. Ge-
webssystemen im Korper verbraucht es in Korrelation zur Masse weit-
aus mehr Energie.

Das Gehirn, welches 2 % des Korpergewichtes ausmacht, verbraucht
20-25 % des Gesamtenergiebedarfs. Auch die Grundmuskulatur weist
mit 20-22 % des Gesamtenergieverbrauchs einen dhnlichen Energie-
verbrauch auf. Allerdings liegt der prozentuale Anteil der Muskelmas-
se im Verhaltnis dazu bei 40 % des Kdrpergewichtes (Biesalski et al.,
2018, S. 65; Schlieper, 2019, S.17).

Das menschliche Gehirn verfugt uber 86 Milliarden Nervenzellen.
Jede Nervenzelle benotigt Energie fur die Informationsverarbeitung
in Form von Glukose. Das bedeutet, dass das menschliche Gehirn im
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Schnitt 516 kcal pro Tag verbrennt, damit 86 Milliarden Neuronen ver-
sorgt werden kénnen (Herculano-Houzel, 2011, S.1-9).

Die Glukose (Kohlenhydrate) ist somit der Hauptnahrstoff fur das Ge-
hirn. Um den Energiebedarf des Gehirns uber Glukose abdecken zu
kdnnen, bendtigen wir durchschnittlich 125-130 g Glukose pro Tag.
Das entspricht der Energiezufuhr von 516 kcal einer normalgrof3en
Portion Mittagessen (Herculano-Houzel, 2011, S.1-9). Neuronen
(Nervenzellen) kdnnen keine Glukose speichern, im Gegensatz zur
Leber bzw. zur Muskulatur, die Glykogen lagern kdnnen. Deswegen
ist das Gehirn abhangig von der zirkulierenden Blutglukose. Dadurch
nimmt das Gehirn 60 % der Glukose, die im Blutkreislauf transportiert
wird, auf. Damit die Energieversorgung fur das Gehirn gesichert ist,
sorgt ein komplexes Hormonsystem fur die Aufrechterhaltung der
Energie- und Glukosehomodostase im Korper.

Die hierarchische Position des Gehirns wird vor allem dann deutlich,
wenn Menschen an Nahrungsknappheit leiden. Nahrungsmangel
fuhrt zu einer einschneidenden Umverteilung der Energieressourcen
im Korper. Im Zustand der extremen Nahrungsknappheit nehmen vor
allem zunachst die Grundmuskulatur sowie auch Organzellen ab, erst
in letzter Instanz auch das Gehirn. Wahrend einer Nahrungsknapp-
heit entwickelt sich so eine Konkurrenz zwischen dem Energiebedarf
des Gehirns und dem des restlichen Kdrpers (Biesalski et al., 2018,
S.65). Eine hormonelle Kaskade entsteht, einhergehend mit einer fur
das Gehirn gunstigeren Energieverteilung, wenn Menschen uber ei-
nen langeren Zeitraum psychosozialen Stressbelastungen ausgesetzt
sind (Arbeitsunsicherheit, Stressbelastungen, Beziehungsprobleme,
Armut). Nahrungsunsicherheit und Nahrungsknappheit sind auch ex-
terne Stressfaktoren und férdern zudem die priorisierte Energievertei-
lung im Korper.
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BEISPIEL AUS DEM PFLEGERISCHEN ALLTAG
Wenn Sie im Fruhdienst tatig sind und das Fruhstuck aus Zeit-
grunden auslassen, dann entsteht einerseits eine kurzweilige
Nahrungsknappheit im Korper und andererseits fordert der psy-
chosoziale Stress einen hoheren Energieverbrauch im Gehirn.
Wahrend der Zeitspanne bis zur ersten Mahlzeit gegen Mittag
fungiert der Korper als Energiequelle fur das Gehirn.

Wenn wir Stress erleben, sind wir wachsamer und fokussierter. Das Ge-
hirn verbraucht aufgrund der gesteigerten Informationsverarbeitung
mehr Energie. Das bringt evolutionar gesehen wesentliche Vorteile
mit sich. Wenn vorrangig das Gehirn mit Nahrstoffen versorgt wird,
dann kdnnen dadurch Strategien gefunden werden, die Nahrungs-
knappheit aufzulésen. Diese Uberlebensnotwendige und zugleich
energieraubende Strategie hat jedoch fir den menschlichen Korper
Nachteile. Wenn wiederholt und Uber langere Zeitraume hinweg nach
geeigneten Losungswegen und Strategien gesucht wird, die jedoch
das Problem nicht l6sen, hat dieses Verhalten fUr den Menschen signi-
fikante korperliche und psychische Folgen (Biesalski et al.,, 2018, S. 65).

In einem umfangreichen ernahrungsmedizinischen Fachbuch be-
schreiben Biesalksi et al. (2018, S.68), dass der chronische psycho-
soziale Stress sowohl eine Anderung der Fettverteilung im Korper
begunstigt als auch das Risiko fur kardio-vaskulare Ereignisse steigen
l[@sst. Stress wird hier als ein Zustand einer erhdhten zerebralen Ener-
gieverbrennung beschrieben. Dieser Zustand kommt auf, wenn sich
Menschen unsicher fUhlen, wie sie zukunftig ihr physisches, mentales
und soziales Wohlbefinden wiederherstellen kbnnen. Hierbei werden
drei Stressereignisse unterschieden:

» Der ,gute” Stress: Der Mensch kann den Stress Uberwinden, die an-
gestrebte Sicherheit erreichen und erfahrt dadurch eine Selbstwert-
steigerung.
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» Der ,tolerierbare” Stress: In diesem Zustand kann der Mensch die
Unsicherheit nicht auflésen. Jedoch kann sich die betroffene Person
mithilfe von Puffermechanismen wie Habituation (= Anpassung),
Bewaltigungsstrategien und sozialer Unterstutzung stabilisieren.

» Der ,toxische” Stress: Die zuvor beschriebenen Puffermechanismen
reichen nicht mehr aus und das Individuum ist von physischer und
mentaler Morbiditat und erhdhter kardiovaskularer Mortalitat bedroht.

In der folgenden Auflistung ist ersichtlich, welche kdrperlichen Reak-

tionen unter Stress ausgeldst werden kédnnen (Kaluza, 2015):

Akute korperliche Reaktionen
unter Stress

» Aktivierung und Durchblutung
des Gehirns

» reduzierter Speichelfluss,
trockener Mund

» Erweiterung der Bronchien,

Atembeschleunigung

Schwitzen

» erhdhte Muskelspannung,

verbesserte Reflexe

erhohter Blutdruck,

schnellerer Herzschlag

Energiebereitstellung

(Glukose, Fette)

Hemmung der Verdauungs-

tatigkeit und der Energie-

speicherung

Erhdhung der Gerinnungs-

fahigkeit des Blutes

kurzfristig erhéhte Schmerz-

toleranz

kurzfristig erhdhte Immun-

kompetenz

v

v

v

v

v

v

v

Mégliche Folgen von
chronischem Stress

» Storungen der kognitiven
Leistungsfahigkeit und der
Gedachtnisfunktion

» Tinnitus, Horsturz, erhdhter
Augeninnendruck

> Atemstorungen

» Muskelverspannungen,

Kopf- und Ruckenschmerzen

» Bluthochdruck, koronare Herz-
erkrankung, Gefallverengungen,
Infarkt

» erhdhte Blutfette, erhdhtes
Diabetesrisiko

» Magen-Darm-Beschwerden

» Zyklusstorungen, Potenz-
storungen

» Schlafstérungen

» verminderte Schmerztoleranz

» haufige Infekte, Auto-Immun-
Erkrankungen

Abbildung 5: Akute korperliche Reaktionen unter Stress und moégliche Folgen

von chronischem Stress (Kaluza, 2015)
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Durch die genetische Pradisposition reagieren Menschen unterschied-
lich auf die drei angefuhrten Stressereignisse. Die Theorie von Achim
Peters unterscheidet zwischen 2 Phanotypen: 2/3 der Menschen habi-
tuieren und passen sich an und /3 der Menschen habituiert nicht und
zeigt keine Anderung der Stressbewéltigung. Jene Menschen, die sich
aufgrund der genetischen Disposition anpassen, zeigen eine wieder-
holungsinduzierte Abschwachung der Stressreaktion auf kdrperlicher
und emotionaler Ebene. Dadurch entwickeln diese Menschen im Lau-
fe der Zeit eine niedrigere Stressaktivitat. Die Menschen, die sich auf-
grund der genetischen Veranlagung nicht anpassen kdnnen, zeigen
keine Abschwachung der Stressreaktionen und behalten die hohe
Stressaktivitat bei. Bei beiden Phanotypen ergeben sich korperliche
und psychische Konsequenzen:

Sichere, angenehme Unsichere, Gesundheitliche
Umgebung stressige Umgebung Folgen

groRe Kérpermasse,
Risiko fiir die Entstehung von
Ubergewicht, Adipositas,
Gewichtsdiskriminierung,
o Immobilitat und
Mensch mit einer Gelenksbeschwerden

gesunden

Habituierer:in

Kérperzusammensetzung

bauchbetonte diinne Korperform,

Bauchfettansammlung, Risiko fiir

Nicht-Habituierer:in Herzinfarkt, Schlaganfall,
GefaRverkalkungen

und Depression erhéht

Abbildung 6: Gesundheitliche Folgen in einer unsicheren Umgebung, eigene,
modifizierte Darstellung nach Biesalski et al. (2018, S. 69)

Die beiden Phanotypen unterscheiden sich in der FlieRgeschwindig-
keit des Blutes, der Entstehung von Atherosklerose, dem Risiko kar-
diovaskularer Ereignisse, der Korperfettverteilung und dem Gewichts-
verlauf.

41



10 Schnelle und einfache Rezepte
fur den pflegerischen Essalltag

10.1 Hydration und Immunbooster —
geeignete Getranke

Infused Water eignet sich hervorragend als erfrischendes Getrank —
sowohl in der warmen als auch in der kuhleren Jahreszeit. Die fol-
genden Beispiele zeigen, wie man Leitungs- oder Mineralwasser auf
naturliche Weise geschmacklich verfeinern kann.

Far ein intensives Aroma ist es wichtig, die Zutaten mindestens 1-2
Stunden ziehen zu lassen. AulRerdem kénnen die Getranke im Kuhl-
schrank gelagert und als geeignetes Sommergetrank an Hitzetagen
getrunken werden.

» 1 Liter Leitungswasser oder Mineralwasser mit Saft einer
ausgepressten Bio-Zitrone, 2-3 Bio-Zitronenscheiben sowie
1-2 Rosmarinzweigen

» 1 Liter Leitungswasser oder Mineralwasser mit Saft einer
ausgepressten Bio-Limette und 3—-4 Bio-Gurkenscheiben

» 1 Liter Leitungswasser oder Mineralwasser mit einer Handvoll
Bio-Himbeeren und 2 Scheiben einer Bio-Orange

> %4 Liter Leitungswasser oder Mineralwasser mit %2 Bio-Gurke,
2 EL Zitronensaft einer Bio-Zitrone und 2-3 Minzblattern

» 1 Liter Leitungswasser oder Mineralwasser mit 1 Handvoll
gewurfelten Ananasstlucken, 2-3 frischen Ingwerscheiben
und 1-2 Scheiben Bio-Zitrone
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Schnelles, sattigendes Nudelgericht:
Penne mit GemusesoRe und Schafskase

Zutaten fir 1 Portion:
200 g Nudeln gekocht
(= 80groh)

1TL Rapsol

1-2 EL Zwiebel

evtl. Knoblauch

Gemuse nach Wahl?

80 g Feta oder Schafskase
45 % Fetti. Tr.

1 Prise jodiertes Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nudeln in Wasser al dente kochen.
Zwiebel in Ol anbraten. Knoblauch und
GemuUse mitbraten. Ggfs. mit Wasser
oder Suppe (ca. 50-80 ml) aufgieRen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die gekochten Nudeln auf einen Teller
geben und Gemuseragout und Schafs-
kase daruber verteilen.

Nahrstoffreiche Linsensuppe mit Brot

Zutaten fur 2 Portionen:

2 Karotten

200 g Kartoffeln (ca. 2 Stuck)
1 Zwiebel

2 EL Rapsol

3 EL Tomatenmark

250 g Linsen, rot, aus der
Dose, gekocht (= ca. 60 g roh)

750 ml klare Suppe

1 Schuss Essig

1 Prise jodiertes Salz, Pfeffer

etwas Petersilie
2 Scheiben Brot® dazu
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Zubereitung:

Karotten putzen, schalen und klein-
schneiden, Kartoffeln schalen und in
kleine Wurfel schneiden, Zwiebel schalen
und kleinhacken. In einem Topf Ol erhit-
zen und die Zwiebelwurfel darin glasig
anschwitzen, danach die Karotten- und
Kartoffelstlcke hinzufugen und darin
kurz anrésten. Tomatenmark einrthren
und die roten Linsen zugeben.

Mit Suppe aufgielfen und das Gemuse
bissfest (fur ca. 15 Minuten) kochen. Mit
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.
Dann die frische Petersilie waschen, ab-
tropfen lassen und feinhacken. Vor dem
Servieren die Suppe damit bestreuen.



Menschen, die im Schichtdienst arbeiten, entwickeln
ofters hohen Blutdruck, nehmen an Gewicht zu und
erkranken eher an Pradiabetes und Typ-Il-Diabetes.
Was kénnen Pflegefachkrafte nun tun, um das
gesundheitliche Risiko zu reduzieren? Und wie ist
es moglich, einen regelmaligen Essrhythmus zu
finden, wenn sich die Dienste standig andern?

Dieses Buch bietet einen konkreten Leitfaden, um
Gefahren fur die eigene Gesundheit im Schichtdienst
zu reduzieren und sich zugleich korperlich fitter zu
fuhlen. Mit Beispielernahrungstagen sowie bewahrten
und einfachen Rezepten.

PETRA HOMENS

ist selbststandig als Diatologin tatig und
begleitet Menschen, die ihre Gesundheit
durch Ernahrung fordern und unterstutzen
mochten.

ISBN 978-3-7089-2637-7
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