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Adoleszenz als kritisches Zeitfenster

Fettreiche Nahrung hemmt
Hirnreifung
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Zirich, 15. November 2016

Neuste Erkenntnisse von Forschern der ETH und Universitat Zirich deuten da-
rauf hin, dass fettreiches Essen die Reifung eines Teils der Hirnrinde bei Her-
anwachsenden massiv storen kénnte. Dadurch drohen im Erwachsenenalter
Defizite bei Lernprozessen, der Personlichkeit, und der Impulskontrolle.

Junk Food ist heutzutage wortwoértlich in aller Munde. Besonders bei Kindern und Jugendlichen ist das
fettreiche und ungesunde Essen beliebt. Haufig ist es die glinstigste Mdglichkeit, sich zu ernahren.
Doch Junk Food ist méglicherweise hirnschadigend, wenn er Uber lange Zeit wahrend des Heran-
wachsens verzehrt wird. Konsumieren Kinder und Jugendliche zu viele (schlechte) Fette, kann es im
Erwachsenenalter zu Defiziten bei Hirnfunktionen kommen. Darauf deuten neue Ergebnisse von For-
schern der ETH und Universitat Zirich hin. Ihre Studie wurde soeben in der Fachzeitschrift «<Molecular
Psychiatry» veroffentlicht.

Zu dem besorgniserregenden Befund kamen die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler anhand
eines Mausmodells, bei dem heranwachsende und erwachsene Mause entweder mit extrem fettrei-
cher oder mit normaler Nahrung gefiittert wurden. Das fettreiche Futter enthielt iberproportional gros-
se Mengen an gesattigten Fetten. Solche Fette sind zum Beispiel besonders haufig in Fast Food,
Wurstwaren, Butter aber auch Kokos6l enthalten.

Verhaltensdefizite nach wenigen Wochen

Schon nach vier Wochen beobachteten die Forschenden bei den Jungtieren, die fettreiche Nahrung
erhielten, erste kognitive Defizite. Diese traten auf noch ehe diese Mause an Gewicht zulegten. Ent-
scheidend fur die Entstehung dieser Defizite ist das Zeitfenster des Fettkonsums: Dieser wirkt sich
vornehmlich in der Adoleszenz, also in der Zeit von der spéaten Kindheit bis zum jungen Erwachse-
nenalter, negativ auf die Reifung des sogenannten Prafrontalen Cortex’ aus. Dieses Hirnareal wird
auch Stirnhirnrinde genannt.
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Der Grund fur die Anfélligkeit des Prafrontales Cortex': Seine Reifung dauert Ianger als diejenige an-
derer Hirnstrukturen. Sie ist bei Mensch und Maus erst im friilhen Erwachsenenalter abgeschlossen.
Der Prafrontale Cortex ist deshalb wahrend seines Reifungsprozesses anfallig fir negative Umwelt-
einflisse wie Stress, Infektionen oder Traumata — oder eben: einseitiger unausgewogener Ernahrung.
Der Préafrontale Cortex ist das, was den Menschen zum Menschen macht: Er ist der Sitz von Ge-
dachtnis, Planung, Impulskontrolle und Sozialverhalten. Ohne funktionierende Stirnhirnrinde, etwa
nach einem Unfall oder aufgrund eines Tumors, verandert sich das Wesen des Menschen. Er hat
Muhe bei komplexen Lernprozessen, kann seine Hemmungen verlieren, wird unkontrolliert aggressiv,
kindisch oder triebhaft.

Erwachsene bleiben verschont

Keinen Verhaltenseffekt konnten die Forschenden hingegen bei ausgewachsenen Mausen, die tber
langere Zeit (zu) fettreiche Nahrung aufnahmen, beobachten. Bei ihnen geriet allerdings der Stoff-
wechsel aus den Fugen: Sie verfetteten. «Das schliesst allerdings nicht aus, dass fettreiche Nahrung
nicht auch die Gehirne von erwachsenen Méausen schadigen kannx», betont Urs Meyer, ehemaliger
Gruppenleiter des Labors fur Physiologie und Verhalten an der ETH Zirich und heute Professor an
der Universitat Zurich.

Mensch und Maus sind sich &hnlich

Laut Meyer sind die Ergebnisse auf den Menschen ubertragbar: «Ahnlich wie beim Menschen reift der
Préafrontale Cortex bei der Maus vornehmlich in der Adoleszenz.» Auch die Leistungen, die dieser
Hirnregion zugeschrieben werden, sind bei Mensch und Maus vergleichbar. Ebenfalls stimmen die
Nervenzellstrukturen, auf die die fettreiche Nahrung einwirkt, in beiden Organismen Uberein. Der For-
scher raumt allerdings ein, dass die fettreiche Nahrung — Giber 60 Prozent der Kalorien wurden den
Mausen durch Fette zugeflihrt — nicht dem entspricht, was die meisten Menschen (und Mause) tber
langere Zeit einnehmen. Diese Art der Zuspitzung wurde bewusst gewahlt, um den Effekt fettreicher
Nahrung auf die Gehirnreifung klar und deutlich aufzuzeigen und den Prinzipienbeweis erbringen zu
kénnen. «Derart fettreich essen wohl nur die wenigsten Kinder und Jugendlichen», sagt Meyer.

Uber einen Grenzwert, wie hoch der Fettanteil der Nahrung sein darf, damit spéter keine Schaden am
Prafrontalen Cortex entstehen, kann diese Studie denn auch nichts aussagen. Dies wurde auch nicht
untersucht. «Wer einmal pro Woche fettreichen Fast Food isst, wird kaum betroffen sein.» Dennoch
findet Meyer, dass der Ernéhrung in der Zeit des Heranwachsens mehr Beachtung geschenkt werden
muss. «Wahrend der Adoleszenz sollten Kinder und Jugendliche mdglichst ausgewogen und hoch-
wertig essen.»
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