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WOZU EIN BUCH UBER
FRUHKINDLICHE
ERNAHRUNGSPRAGUNG?

Die geheime Welt der menschlichen Pragung ist eines der
faszinierendsten Forschungsgebiete, die ich als
Ernahrungsmediziner zu ergrunden versuche. Dieses
Forschungsgebiet beantwortet namlich viele Fragen, die sich
die meisten von uns stellen. Wie etwa: »Warum essen wir,
wie wir essen?« Oder: »Wieso begeistert sich das eine Kind -
und der eine Erwachsene - fur Gemuse, wahrend das
andere Currywurst und Pommes furs kulinarische Gluck
braucht?« Und natdrlich auch: »Warum scheitern Diaten so
zuverlassig - und wie kann eine dauerhafte
Ernahrungsumstellung wirklich gelingen?« Antworten auf all
diese Phanomene erhalt, wer mir in die so spannende Welt
unserer fruhkindlichen Pragung folgt. Bevor ich Sie aber
dahin entfihre, lassen Sie mich vorab kurz erklaren, far wen
ich dieses Buch geschrieben habe. Was ich mit den
folgenden Seiten erreichen will. Und was nicht.

Zum einen richtet sich der Band an Eltern. An jene also, die
sich im Idealfall neun Monate auf ihren Nachwuchs freuen -
und danach fassungslos vor diesem Wunder stehen, wenn
es als greifbares Wesen in ihr Leben tritt. So unglaublich zart
und schutzbedurftig wirkt dieser Winzling, wenn wir ihn zum
ersten Mal in den Armen halten. So unglaublich weich ist
seine Haut, so unendlich faszinierend sind die kleinen
Fingerchen und Zehen - und kein Parfum der Welt vermag
uns ahnlich zu begeistern wie dieser typische Babyduft, der
ihn umgibt. Vom ersten Moment an, in dem wir die Tochter
oder den Sohn sehen, ist eines klar: Wir wollen alles,
wirklich alles tun, um dieses wundervolle Menschlein zu
beschltzen. Daflr sorgen, dass es gesund ins Leben

startet - und gesund auch durch die nachsten Jahre, die



nachsten Jahrzehnte kommt. Kurz: Solange wir selbst am
Leben sind, bis zu unserem letzten Atemzug, bleiben wir -
Eltern. Ihnnen mochte ich helfen, sich diesen sehnlichsten
Wunsch zu erflllen - ihrem Kind also den bestmoglichen
Start ins Leben zu bescheren.

Wie dies gelingen kann, wie vielfaltig die Chancen sind,
Kindern gerade in den ersten 1000 Tagen auf der Welt die
Grundlage fur ein gutes Leben zu schaffen, und wie grols die
Wirkmacht von Eltern dabei ist - genau das wird dieses Buch
aufzeigen. Denn die Wissenschaft weils heute bereits sehr
genau - und belegt es beinahe stundlich mit immer neuen
Studien: Wenn Eltern all die Moglichkeiten nutzen, ihr Kind
auf »gesund« zu pragen, lebt dieses sehr wahrscheinlich
nicht nur langer. Sondern es geht dann fitter durchs Leben,
ohne lastige, einschrankende Beschwerden - etwa durch
Diabetes oder Rheuma. Diese Erkenntnisse im Hinblick
darauf, wie die ersten 1000 Tage unsere Zukunft
beeinflussen, haben selbst mich als Ernahrungsmediziner
verblufft - obwohl ich seit Jahrzehnten davon Uberzeugt bin,
dass Lebensstil und dabei insbesondere die Ernahrung
daruber mitentscheiden, welche Qualitat das Leben hat, das
wir fuhren.

Dieses Wissen mochte ich unbedingt mit Eltern teilen. Denn
als zweifacher Vater kenne ich den Drang, das innere
Bedurfnis, gerade am Anfang alles richtig machen zu wollen.
Ich weils, wie ahnungslos Eltern oft vor Fragen stehen, auf
die es vermeintlich keine Antwort gibt - etwa die, wie ich
Kinder dazu bekomme, etwas Grunes, Rotes oder Gelbes zu
essen - anstelle von Nudeln pur. Und ich habe selbst erlebt,
wie man als Eltern danach giert, zu erfahren, wie es »richtig
geht«. Genau das wird dieses Buch erklaren.

Damit richtet es sich neben den Eltern natlrlich auch an
GrolSmautter und -vater, Patentanten und -onkel und auch an
Freunde der Eltern. An alle eben, die im Leben eines Babys
und Kleinkindes eine Rolle spielen und dafur Sorge tragen
wollen, dass dieses so putzige, zugleich so von den



»Grollen« abhangige Wesen alles bekommt, was es braucht,
damit es langfristig gesund durchs Leben gehen kann.

Die dritte Gruppe, fur die ich dieses Buch geschrieben habe,
umfasst Menschen, die dem Strampler seit Jahrzehnten
entwachsen sind: Erwachsene, die regelmaliig an Diaten
scheitern - und sich einfach nicht erklaren kobnnen, warum
sie immer wieder in die Jo-Jo-Falle tappen. Oder die an
Krankheiten wie Diabetes oder Rheuma leiden und es trotz
besseren Wissens nicht schaffen, Ernahrungsmuster zu
verandern, die solchen Krankheiten oft zugrunde liegen.
Also beispielsweise nicht vom Kase und Schweinebraten
lassen konnen, obwohl beides rheumatische Entzundungen
befeuert und damit die Symptome verschlimmert. Denn all
das lasst sich eben nicht einfach mit mangelnder Disziplin
erklaren - sondern mit den Auswirkungen frahkindlicher
Pragung. Menschen sind nicht einfach »willensschwach«
oder »schuld«, wenn sie erst zu-, dann ab- und danach
wieder zunehmen. Oder einfach nicht gesunder durchs
Leben gehen kdnnen. Viele - auch Ernahrungsberater! -
wissen schlicht nicht, worauf sie als Kind programmiert
wurden, und gehen eine Ernahrungsumstellung deshalb
falsch an.

Wer die folgenden Seiten liest, wird also verstehen, warum
er als Erwachsener isst, wie er isst. Und damit endlich den
Schlissel in der Hand haben, der ihm das Geheimnis
aufschlielSt, warum einige von uns sich scheinbar muhelos
mit einem Stuck Schokolade zufriedengeben konnen,
wahrend andere regelmalig die 100-Gramm-Tafel
vernaschen, um den SuBjieper zu befriedigen.

Das Beste daran: Wer im ersten Schritt versteht, nach
welchen Mechanismen Pragung funktioniert, welchen
Einfluss Evolution und Eltern haben, erkennt, warum so viele
von uns so gern das Falsche und von allem zu viel essen. Im
zweiten Schritt gilt es dann, unserer ganz personlichen
Pragung nicht nur auf die Spur zu kommen, sondern sie



auch zu verandern. Sich also auf »gesund«
umzuprogrammieren - und das in jedem Alter.

Denn ware es anders, ware nach den ersten 1000 Tagen
unsere Zukunft festgelegt, waren wir in Ganze auf »gesund«
oder »krank« gepragt - die meisten von uns wurden langst
tot umgefallen sein oder mindestens malade im Bett liegen.
SchlieBlich wussten unsere Eltern noch nichts von den
Chancen, die dieses Zeitfenster bereithalt - und konnten sie
also auch nicht fur uns ergreifen. Stattdessen sind sie in die
Pragungsfalle getappt: Sie haben den meisten von uns, die
heute erwachsen sind, Sulses als Belohnung gegeben, Essen
als Mittel zum Trost genutzt. Und damit den Grundstein fur
Verhaltenssuchte gelegt, unter denen heute so viele leiden
und die den Griff ins SUBigkeitenfach so verfihrerisch
machen wie den Griff ins Gemusefach beschwerlich. Die
Folgen, die mit falscher Pragung einhergehen, lassen sich
heute an den Zahlen jener leicht ablesen, die etwa unter
Ubergewicht, Schlaganfall oder Diabetes leiden.

Wer diese Zusammenhange einmal verstanden hat, wird
verstandnisvoller auf sich und sein Ernahrungsverhalten
schauen. Und wissen, wie er die Wahrscheinlichkeit erhohen
kann, als Ubergewichtiger Kilos zu verlieren - und das
endlich, endlich dauerhaft. Um sich so aus eigener Kraft ein
paar mehr gesunde Lebensjahre zu schenken und eine
Lebensqualitat, die sich Menschen mit Problemen von
Adipositas bis Herzinfarkt haufig kaum mehr vorstellen
konnen, geschweige denn erhoffen.

Und schlielSlich gibt es noch eine letzte Gruppe, die ich mit
diesem Buch erreichen mochte: Verantwortliche in Politik
und Verwaltung, in Krankenkassen und Schulen, in Vereinen
und Organisationen. Sie alle sollten dartber Bescheid
wissen, wie »frihkindliche Ernahrungspragung« unsere
Gesundheit auf Jahrzehnte hin beeinflusst. Denn: Die
richtige Pragung von Kindern und die Umstellung
beziehungsweise »Umprogrammierung« von Erwachsenen
zu ermoglichen und zu fordern, ist eine gesellschaftliche



Aufgabe. Wenn nicht jeder Zugang zu gesunden
Nahrungsmitteln hat, wenn nicht Konzerne verpflichtet
werden, nahrhaftere Lebensmittel zu produzieren und die
Zahl energiereicher, prozessierter, langfristig krank
machender Produkte zu reduzieren - dann wird all das
Wissen von Ernahrungsmedizinern nichts nutzen. Genau das
aber, Chancengerechtigkeit und die Moglichkeit, sich mit all
seinen Talenten und Fahigkeiten frei zu entfalten und ein so
gutes Leben wie irgend moglich zu fuhren, sollte doch das
hochste Ziel unserer Gesellschaft sein.

Aus alldem ergibt sich im Umkehrschluss, was dieses Buch
genau nicht will: Druck machen. Schuldgefihle auslosen
oder gar verstarken, die Schwangere, Eltern und
Ubergewichtige oder Kranke so haufig plagen. Vor einigen
Jahren las ich einen Artikel im Fachmagazin »Nature«, der
einige Studien zitierte zur Frage, wie der Lebensstil
werdender Mutter die Gesundheit des Nachwuchses
mitbestimmt - und die Uberschrift trug: »Gebt die Schuld
nicht den Schwangeren«. Genau darum geht es. Leben ist
keine Frage von Schuld, sondern immer auch zum guten Teil
schlicht Lotto. Der eine hat mehr Gluck, wenn die Gene fur
reine Haut, dicke Haare und die Begabung fur Mathematik
verteilt werden. Wieder ein anderer gewinnt vielleicht sogar
den Jackpot, wird Model wie Claudia Schiffer oder
Weltveranderer wie Bill Gates. Deshalb konnen wir
Selbstvorwurfe oder Schuldgefiuhle getrost fahren lassen.
Worum es mir geht, sind Moglichkeiten, diesem
Zufallsprinzip, diesem Prinzip Lotto durch personlichen
Einfluss entgegenzutreten! Wenn wir uber die Chancen
Bescheid wissen, die in unserer Pragung verborgen liegen,
haben wir alle die Gelegenheit, die Wahrscheinlichkeit auf
den Jackpot zu erhohen. Denn ja, die Gene sind gegeben -
welche aber angeknipst werden, dariber konnen wir zum
groRen Teil mitentscheiden, wie die folgenden Kapitel zeigen
werden.



Kurz - es geht mir um Aufklarung. Ein Beispiel: Hatte uns
niemand daruber aufgeklart, dass Autofahren mit
Sicherheitsgurt die Wahrscheinlichkeit, einen Unfall zu
uberleben, erhoht - wir hatten noch heute keine
Anschnallpflicht. In dieser Weise mochte ich mit dem
vorliegenden Buch so vielen Menschen wie moglich
verdeutlichen, wie viel es bringen kann, sich und die Kinder
in Sachen Ernahrung und Lebensstil anzuschnallen. Um
gesunder durch eine Welt des Uberflusses zu kommen, auf
die wir evolutionsbiologisch nicht vorbereitet sind.

Ich bin mir sicher: Wer dieses Buch gelesen hat, wird
verstandnisvoller auf sich blicken - und in der Lage sein,
souveraner mit Anschuldigungen von aulSen umzugehen,
von Menschen, die weniger wissen und Gesundheit allein
zur Frage der Disziplin machen, indem sie Erkenntnisse zur
fruhkindlichen Pragung ausblenden. Und: Sie werden den
Automatismen und konsumistischen Reflexen widerstehen,
die unsere Uberflussgesellschaft prdgen - und uns zur
Geisel eines allgegenwartigen, vermeintlich alternativliosen
Wachstums machen.

Ich hoffe, Sie haben Lust bekommen, mir in die
faszinierende Welt der menschlichen Pragung zu folgen -
und werden anschliefend, wenn Sie das Buch weglegen,
den Wunsch verspuren, einige spannende Erkenntnisse in
Ihren Alltag einzubringen. Um lhren Kindern den besten
Start ins Leben zu garantieren - oder lhr eigenes Leben ins
richtig Gute zu drehen, ob Sie nun 30 Jahre alt sind, 40 oder
50.

Und jetzt: los!



WIE PRAGUNG MOGLICH
WIRD

Wer verstehen will, wie Evolution und Eltern jeden
Menschen in der Frihphase seines Lebens Uberhaupt pragen
kdonnen, muss zunachst begreifen, warum das Zeitfenster
der ersten 1000 Tage so bedeutsam ist. Muss erkennen, wie
Hunger, Sattigung und Geschmack funktionieren, wie sich
Geschmacksvorlieben ausbilden - und welche Rolle dabei
das sich entwickelnde Gehirn und Gluckshormone spielen.
Denn nur, wer all das weils, kann die Klaviatur der
hirnchemischen Prozesse spielen, auf der jede Form von
Pragung beruht. Und kann mit diesem Wissen den
Nachwuchs auf eine gesunde Ernahrungsweise
programmieren - oder aber versuchen, eigene
Fehlpragungen zu uberwinden ...



DER START INS LEBEN - WARUM
ER SO BEDEUTSAM IST

Die ersten 1000 Tage unserer Menschwerdung, also die Zeit
zwischen der Zeugung und dem zweiten Geburtstag, ahneln
einem Spurt, den wir Gber viele Monate hinweg durchhalten:
Aus einer einzelnen Eizelle entwickeln wir uns zum Kind, das
herumlaufen und hupfen kann, seine Eltern imitiert und
mehrere Dutzend Worter kennt. Nie wieder, da sind sich alle
Wissenschaftler einig, geschieht so viel so schnell in
unserem Leben.

Das macht die ersten 1000 Tage zu einem einzigartigen
Zeitfenster. Einem, das voller Chancen steckt - aber auch
Risiken. Denn die Bedingungen, unter denen ein Kind
heranwachst, bestimmen kurzfristig und langfristig seine
Entwicklung und Gesundheit. Die Stimme der Eltern. Die
Nahrstoffe, die es zunachst uber die Nabelschnur und spater
am Esstisch erhalt. Die Art, wie Mutter und Vater mit ihm
kommunizieren, es knuddeln, es trosten. Die Frage, ob
Eltern rauchen oder nicht - und inwieweit sie als Vorbild
taugen. Jedes, wirklich jedes Detail aus der Umwelt eines
Kindes beeinflusst, wie gut sich korperliche Prozesse
ausbilden konnen - von der Entwicklung des Gehirns uUber
die Verdauung und den Stoffwechsel bis hin zum
Immunsystem.

Der richtigen Ernahrung kommt dabei die Schlusselrolle zu:
SchlielSlich bilden Essen und Schlafen jene Fixpunkte, um
die sich in den ersten 1000 Tagen eines Menschenlebens
das meiste dreht. Neugeborene schlafen bis zu 18 Stunden
taglich, nach einem halben Jahr auf der Welt immer noch
elf - die beiden typischen, mitunter eineinhalb Stunden
langen Nickerchen nicht mitgerechnet. Und in der Wachzeit
dazwischen? Da geht es zunachst vor allem darum, den
Energiebedarf zu decken. Selbst dann, wenn das Kind zu
laufen beginnt und langsam, aber sicher mehr Spals am



Spielen als am Essen hat. Auch dann bleibt die Rolle der
Nahrung doch noch immer zentral.

Deshalb soll es auf den folgenden Seiten auch nicht in erster
Linie darum gehen darzustellen, wie sich der Korper in den
ersten 1000 Tagen entwickelt, wie sich etwa das Herz-
Kreislauf-System ausbildet oder die Verdauung. Wichtiger
scheint mir zu erklaren, wie sich grundsatzliche Prozesse
entwickeln, die fir unsere Ernahrung und damit far den
bestimmenden Faktor unserer Pragung zentral sind - wie
sich also Geschmackssinn und der Hunger-Sattigungs-
Regelkreis entfalten und welche Rolle das Gehirn dabei
spielt. Denn all das zusammen bildet die Grundlage, um zu
begreifen, wie genau Pragung funktionieren kann. Wie es
sein kann, dass die Evolution uns bestimmte
Geschmacksvorlieben aufdruckt - und die Eltern dartber
mitbestimmen, was Kinder sich spater als Erwachsene auf
den Teller packen und welche Funktion Essen fur sie hat.
Ein Grund, warum Eltern eine solche Macht haben: In den
ersten 1000 Tagen auf der Welt sind Menschen so formbar
wie nie wieder in ihrem Leben. Sicher, die Gene geben so
einiges vor - etwa, welche Augenfarbe wir haben. Aber
schon Uber unsere KorpergroflSe entscheiden nicht sie allein.
Wie bei einem Stuck Knete, das sich kraftvoll oder eher
schwach in die Lange ziehen lasst, bestimmen
Umweltfaktoren mit, inwieweit wir unsere theoretisch
mogliche Grole auch ausbilden. Und wieder ist die
entscheidende Variable dafur die Ernahrung in den ersten
Monaten.

Im Hinblick auf unser Gehirn haben Neurowissenschaftler far
diese Formbarkeit einen eigenen Begriff gepragt: den der
sogenannten Plastizitat. Damit bezeichnen sie etwa die
Eigenschaft von Nervenzellen, ihren Aufbau und ihre
spezielle Vernetzung untereinander flexibel an das anpassen
zu konnen, was ein Mensch braucht - um etwa Sprachen zu
lernen sowie Bewegungsablaufe und Verhalten
abzuspeichern. Diese grandiosen Vernetzungen und die



Regenerationskraft von Nervenzellen sind bei
Heranwachsenden besonders ausgepragt. Das zeigt sich
etwa bei jungen Schlaganfallpatienten, bei denen
beispielsweise Lahmungen haufig fast vollig verschwinden.
Auch im spateren Leben, bis zu unserem Tod, sind diese
Prozesse noch aktiv - anders als Forscher lange vermutet
hatten. Damit versetzen uns neurologische Netzwerke in die
Lage, so gut wie moglich mit speziellen Gegebenheiten
zurechtzukommen. Doch so stark wie in den ersten

1000 Tagen ist die Plastizitat unseres Gehirns nie wieder.
Die folgenden Seiten werden zeigen, wie sich all das
entwickelt und miteinander zusammenhangt: Hunger und
Sattigung, Appetit und Geschmacksvorlieben. Jene
Mechanismen also, die stets im Mittelpunkt stehen, wenn es
um die fruhkindliche Pragung geht und die Frage, ob ein
Kind auf »gesund« programmiert wird - oder ungesunde
Ernahrungsmuster vermittelt bekommt.



HUNGER, SATTIGUNG UND
GESCHMACK - WAS IST DAS?

Um zu verstehen, wie Hunger, Sattigung und Geschmack
funktionieren, ist zunachst ein kurzer Blick auf unsere
Entwicklung im Mutterleib notig, mit einem Fokus auf der
Entwicklung des Gehirns - denn dieses steht im Zentrum all
jener Phanomene.

Die faszinierende Geschichte der Hirnentwicklung beginnt in
der dritten Lebenswoche: Aus dem Zellhaufen, der einmal
ein Mensch sein wird, bildet sich ein Embryo heraus - und
die wichtigsten Organe fangen an, sich zu entwickeln. Allen
voran das Gehirn: Die meiste Energie, die ein werdender
Mensch im Mutterleib zur VerfUgung hat, verwendet er
darauf, dieses Zentralgestirn im Orbit der Organe
auszubilden - stets im Austausch mit Skelett und Muskeln
etwa. Ab der siebten Woche beispielsweise beugen Embryos
erstmals spontan Ruckgrat und Kopf - zum Beleg, dass die
Nerven- mit den Muskelzellen kommunizieren, um sich
fortan im gegenseitigen Wechselspiel weiterzuentwickeln.
Ab der neunten Woche dann sind samtliche Organe
angelegt: Ein Mensch ist nun etwa so grol8 wie eine

Kirsche - und heilst nicht mehr Embryo, sondern Fotus. Als
solcher ist er ein echter Hochleistungssportler: Was immer
ein Fotus neu kann, trainiert er eifrig. Weil Gehirn und
Muskeln dadurch rasant wachsen, bringt er am Ende des
ersten Schwangerschaftsdrittels schon so einiges fertig:
Beispielsweise ist ein FOtus in der Lage, seine Finger zu
bewegen, am Daumen zu lutschen oder mit der Nabelschnur
zu spielen.

Der Lohn der MUhen: Mit Beginn des vierten Monats hat der
FOtus die kritischste Phase seines Lebens Uberstanden!
Waren genetische Storungen aufgetreten, hatten sich Zellen
etwa fehlerhaft geteilt, so ware es zu einer
Gelbkorperschwache gekommen oder einer Infektion - und



die Natur hatte einen Abgang des Winzlings ausgelost,
einen sogenannten Abort. Bis zu 40 Prozent aller
Schwangerschaften enden auf diese Weise, schatzen
Experten. Schafft es ein Fotus aber in die 13. Woche, dann
hat die Natur entschieden: »Aus diesem Wesen kann ein
gesundes Kind werden.« Die Sterblichkeit sinkt ab diesem
Zeitpunkt enorm - nach der 16. Lebenswoche uberstehen
95 Prozent aller Foten die beiden weiteren
Schwangerschaftsdrittel.

Kommt ein Baby schlieSlich auf die Welt, verfagt sein Gehirn
bereits Uber so viele Nervenzellen wie das eines
Erwachsenen: fast 90 Milliarden. Allerdings sind diese noch
nicht ausgewachsen - und auch die meisten Verbindungen
zwischen den Zellen, die aufwendige Strukturen miteinander
bilden, missen noch entstehen. Was fur eine Aufgabe das
ist, macht eine weitere Zahl klar: Jede einzelne Nervenzelle
kann zwischen 1000 und 10 000 Verbindungen besitzen,
sogenannte Synapsen, die sie mit weiteren Neuronen
verknupft.

Und so wachst das Gehirn auch nach der Geburt rasant
weiter! Wann immer eine Mutter ihr Baby beruhrt, ein
Sonnenstrahl seine Augen trifft, ein Lachen sein Ohr oder
der Duft von Zimt seine Nase - jeder Reiz geht direkt ins
Gehirn und lasst dort Synapsen entstehen. Ebenso jede
Bewegung: Ob ein Saugling Milch trinkt, die Arme den Eltern
entgegenstreckt, sich nach einigen Wochen auf der Welt auf
den Bauch rollt oder, noch spater, zu krabbeln und zu
brabbeln beginnt - jede wiederholte Bewegung lasst das
Hirn weitere Verknupfungen ausbilden. Insgesamt bis zu
700 pro Sekunde!

Direkt sehen konnen Eltern diese Entwicklung zwar nicht -
doch was die Zunahme von Masse und Struktur im Gehirn
bewirkt, lasst sich von auSen prima beobachten. Nicht nur
am Kind selbst, sondern ebenso deutlich an den elterlichen
Gesichtern, die nun regelmafig vor Stolz strahlen durfen.
Zum Beispiel, wenn ihr Kind mit etwa drei Monaten »weil3«,



dass es ein Mobile in Bewegung versetzen kann, wenn es
mit den FUBen strampelt und es dabei anstofSt. Oder wenn
es im Alter von etwa funf Monaten nach den ersten Dingen
greift - und vier Wochen spater anfangt, durch die Wohnung
zu robben.

Mit dem ersten Geburtstag erfolgt dann die nachste
Umbenennung: Das »Baby« heilst nun »Kleinkind«. Als
solches beginnt es bald - der zu diesem Zeitpunkt bereits
ausgefeilten Kommunikation zwischen Gehirn und Muskeln
sei Dank -, die Welt um sich herum im breitbeinigen
Watschelgang zu erkunden. Und, langsam, langsam, Dinge
nicht mehr nur anzuschauen, sondern aus dem, was es
sieht, eine innere Vorstellung abzuleiten - etwa, was Grolie
und Form angeht. Und so testet ein Kleinkind mit
wachsender Begeisterung, welche Formchen wo
hineinpassen, woraus sich Turme stapeln lassen - und was
sich wie ein- und ausraumen lasst. Ein paar Monate spater
schlielSlich kann es sicher Formen wie Kreise und Dreiecke
unterscheiden und Dinge nach verschiedenen Eigenschaften
wie Farbe, Grofle und Material sortieren.

Schauen Eltern am zweiten Geburtstag des Kindes auf ihren
Nachwuchs, kdnnen sich die meisten kaum mehr vorstellen,
dass dieser 1000 Tage zuvor nicht mehr war als eine
unsichtbare Ansammlung weniger Zellen. Denn inzwischen
lauft das Kleinkind relativ sicher, kann feste Nahrung kauen,
das Lieblingskuscheltier futtern - also die Mutter
nachahmen -, sich lastige Dinge wie die Socken selbst
ausziehen und, wenn es eine begabte Plaudertasche ist,
bereits Zwei-Wort-Satze bilden. Vor allem aber kann es klar
artikulieren, wenn es Hunger hat, kann deutlich machen,
was es an Essen mag und was nicht.

Deshalb wird es nun Zeit, sich einmal genauer anzuschauen,
was Hunger und Geschmack eigentlich sind - und wie
beides im Zusammenspiel mit der Gehirnentwicklung
entsteht...



HUNGRIG? SATT? SO FUNKTIONIERT’S

Magengrummeln, Leere im Bauch, Verlangen nach Essen:
Von alldem spurt ein Fotus im Mutterleib noch nichts - dank
der permanenten Versorgung uber die Nabelschnur
empfindet er keinen Hunger. Doch das andert sich in dem
Moment, in dem die direkte Verbindung zur Mutter gekappt
wird. Das Gute: Babys kommen mit einem System zur Welt,
von dem viele Erwachsene nur traumen - einem perfekt
austarierten Regelkreis, der steuert, wann ein Baby Hunger
hat und wann es satt ist. Die Schaltzentrale dieses Systems
liegt im Gehirn, genauer im Hypothalamus - der
Hirnanhangsdruse.

Hunger entsteht also nicht im Bauch, sondern im Kopf.
Sobald im Hypothalamus hormonelle Signale ankommen,
die etwa einen niedrigen Blutzuckerspiegel anzeigen -
vermittelt Uber Sinneszellen, sogenannte Rezeptoren, in
Leber und Magen -, herrscht Alarmstufe Rot! Schlieflich ist
unser Gehirn das Organ mit dem hochsten
Energieverbrauch. Deshalb regelt es nun alle korperlichen
Prozesse herunter, die nicht unbedingt notig sind, und
schuttet spezielle Stoffe aus, die Forscher gern
Hungerhormone nennen - wie etwa das Neuropeptid Y. Sie
|6sen dieses unbandige Verlangen aus, genau jetzt auf der
Stelle etwas zu essen. Und den Drang, konsequent auf die
Suche danach zu gehen. Was bei Babys so viel bedeutet
wie: »Losschreien! Jetzt!«

Ahnlich funktionieren die Prozesse, die zum umgekehrten
Gefuhl fUhren, zur Sattigung. Erkennen Rezeptoren in der
Magenwand, dass der Fullstand steigt, schutten sie
bestimmte Hormone aus, die das Sattigungszentrum im
Hypothalamus stimulieren. Das Gleiche geschieht, wenn
Rezeptoren im Darm erkennen, dass dieser gerade viel
Essen verdaut hat, die Versorgung mit Nahrstoffen also
gesichert ist - dann erreichen weitere Signalstoffe das
Sattigungszentrum. Beides veranlasst dieses, seinerseits



spezielle Botenstoffe auszuschutten, die dem Korper
vermitteln: »Es reicht! Essen einstellen.«

Bei Babys funktioniert der Hunger-Sattigungs-Regelkreis in
einer Perfektion, nach der sich Erwachsene oft sehnen.
Ebenfalls meisterlich ausgepragt: ihr Geschmacks- und
Riechsinn. Und das hat gute Grinde...

WARUM BABYS ECHTE
FEINSCHMECKER SIND

Erblickt ein Saugling das Licht der Welt, kann er sich kaum
bewegen und auch nicht viel sehen. Wenn es aber ans
Riechen und Schmecken geht, sind Babys echte Meister.
Diese beiden Sinne gehoren evolutionsbiologisch zu den
altesten: Wer Uberleben will, muss seit jeher zwischen
essbar und ungenielRbar unterscheiden konnen - da hilft es
enorm, zu erschmecken, wenn etwas sauer ist, also
moglicherweise verdorben, oder Faulnis am Geruch zu
erkennen. Neugeborenen indes dienen Riechen und
Schmecken eher dazu, ihre Eltern wahrzunehmen - und so
eine enge Bindung zu ihnen aufbauen zu kdonnen.

Und so entwickelt sich unser Geschmackssinn bereits im
Mutterleib bis zur Perfektion. Wahrend des zweiten
Schwangerschaftsmonats bildet sich die Zunge mit den
Geschmacksknospen aus - ab dem dritten sind sie mit dem
Nervensystem des Gehirns verbunden und funktionieren.
Zwischen funftem und siebtem Monat ist ein Fotus
buchstablich ein Feinschmecker: Dann ist die Zahl der
Geschmacksknospen am hochsten!

Der Sinn des Ganzen: Schon jetzt kann die Mutter ihren
Nachwuchs auf die Nahrung pragen, die ihr selbst guttut.
Dies geschieht Uber das Fruchtwasser: Ab dem vierten
Schwangerschaftsmonat trinkt ein Fotus davon mindestens
200 Milliliter pro Tag. Inzwischen ist wissenschaftlich belegt,
dass sich der Geschmack von Fruchtwasser andert, je



nachdem, was die Schwangeren haufig essen. Auf diese
Weise erfahrt der Fotus sehr fruh die verschiedenen
grundsatzlichen Geschmacksqualitaten, die wir mit der
Zunge wahrnehmen - also suf3, sauer, salzig, bitter und
umami. Und kann genetisch angelegte
Geschmacksvorlieben schon im Mutterleib ausbilden, wie
inzwischen wissenschaftlich bewiesen ist. So zeigt sich etwa
die Abneigung gegenuber Bitterem sehr frih: Geben
Forscher eine bittere FlUssigkeit ins Fruchtwasser, stellen
Foten das Trinken nicht nur sofort ein - ab der

26. Schwangerschaftswoche verziehen sie dazu wie
Erwachsene auch den Mund und kneifen die Augen
zusammen. Sullen die Forscher dagegen das sowieso
sullich schmeckende Fruchtwasser zusatzlich, trinken
Ungeborene mehr.

Indes: Ohne unseren Riechsinn wirde ein Geschmack auf
lange Sicht fad bleiben. Um zu erfahren, wie entscheidend
unsere Nase fur die Frage ist, wie etwas schmeckt, gentgt
es, sich bei der nachsten Mahlzeit einmal die Nase
zuzuhalten. Milchreis mit Zimt und Zucker wird schlicht sufs
schmecken - aber nicht nach dem Gewdurz. Und Pizza
irgendwie salzig - aber sicher nicht nach Tomaten, Krautern
oder dem spezifischen Aroma des darubergestreuten Kases.
Das erlaubt erst der Riechsinn: Sobald wir etwas schlucken,
steigen die Aromastoffe des Lebensmittels in die
Nasenhohle mit der Riechschleimhaut. Diese weist zehn bis
30 Millionen Zellen auf - mit Sinneshaaren, die wiederum
eine spezifische Version von Duftrezeptoren tragen. Dadurch
sind wir in der Lage, Millionen unterschiedlicher Gerlchte
wahrzunehmen.

Essen wir also ein Vanilleeis, wird die Geschmacksqualitat
»SUB« zusammen mit Informationen zur Textur sowie dem
spezifischen Duftprofil Uber elektrische Reize ins Hirn
gefunkt. Und erreicht dabei sehr schnell die Amygdala - ein
Areal im sogenannten limbischen System des Gehirns.
Dieses System verarbeitet Gefuhle, lenkt Triebe, bewertet



Situationen emotional - und sorgt dafur, dass wir diese
wiedererkennen konnen. AulSerdem ist das limbische
System verantwortlich far die Ausschuttung von
Endorphinen: Hormonen, die wie eine Art kOrpereigene
Droge wirken - und beispielsweise Empfindungen wie
Schmerz und auch Hunger mitregulieren.

Das limbische System funktioniert dabei wie eine Art
riesiger Speicher: In ihm legen wir nicht nur den
Geschmackseindruck an sich ab - sondern zugleich auch
das Gefuhl, das der Geschmack in uns ausgeldst hat, sowie
die Umstande, unter denen wir diesen erfahren haben. Das
Spannende: Begegnet uns ein Duft oder ein Geschmack
wieder, wird er im Bundel abgerufen. Das erklart
beispielsweise, warum uns der weihnachtliche Duft frisch
gebackener Platzchen umstandslos in Omas Klche
zuruckversetzt und sich ein wohliges Gefuhl der
Geborgenheit in uns breitmacht. Und warum Menschen, die
einmal eine verdorbene Bratwurst gegessen haben und sich
danach Ubergeben mussten, vom Grillgeruch schlecht
werden kann ...

AulBBerdem wichtig: Wahrend unser Gehirn optische,
akustische und haptische Signale zunachst in einem
evolutionsgeschichtlich weitaus jiangeren Areal des Gehirns,
der GroBBhirnrinde, verarbeiten muss, ehe sie an das
limbische System weitergeleitet werden, haben
Sinneseindrucke von Nase und Zunge einen direkten Draht
zu diesem Bereich. Wir nehmen Dufte und Geschmacker
also sehr schnell wahr. Das hat enorme Vorteile: Es erlaubt
uns beispielsweise, den Geruch von Rauch in der Wohnung
auf der Stelle mit »Gefahr« zu verbinden und rasch zu
fliehen - und ermoglicht einem Baby, sich zu beruhigen,
wenn es der Mutter nahekommt, deren individuellen Duft
einatmet und ihren Herzschlag spurt.

Das komplexe Schmeck- und Riechsystem funktioniert bei
Foten nachgewiesenermalien bereits ab der

28. Schwangerschaftswoche. Dann reagieren die



Ungeborenen erstmals auf Geriiche.l Ab diesem Zeitpunkt
sind sie damit in der Lage, Geschmack in dem Sinn zu
erfahren, wie wir ihn als Erwachsene wahrnehmen: als eine
Kombination von Aromen und grundsatzlichen
Geschmacksqualitaten, die wir uber Zunge und Nase
erkennen und die den spezifischen Charakter
unterschiedlicher Lebensmittel und Gerichte ausmachen -
von Paprika bis Pesto.

Weil Schmeck- und Riechsinn so frih ausgebildet sind,
bleiben einem Fotus beinahe drei Monate Zeit, um bereits
im Mutterleib spezifische Geschmackspragungen zu
erfahren - und abzuspeichern. Wie gut das funktioniert,
konnten Forscher sehr konkret nachweisen. So gaben sie fur
eine Studie Muttern im letzten Schwangerschaftsdrittel
regelmaRig Anis zu essen.2 Deren Neugeborene reagierten -
kaum auf der Welt - positiv darauf, wenn sie einen mit
Anisol getrankten Wattebausch unter die Nase gehalten
bekamen. Kinder von Muttern, die keinen Anis gegessen
hatten, reagierten dagegen negativ. Das Gleiche gilt auch
fur andere Lebensmittel: Isst die Mutter wahrend der
Schwangerschaft beispielsweise viel Knoblauch, mag das
Kind diese Nahrungsmittel spater sehr wahrscheinlich
auch.2 Das erklart, warum Kleinkinder hierzulande kaum ein
Curry zum Fruhstuck essen wirden - Kleinkinder in Indien
dies dagegen oft mogen und stattdessen wohl bei einem
Salamibrot schmal gucken warden.

Uber den Sinn dieser frithen Geruchs- und
Geschmackspragung sind sich Wissenschaftler weitgehend
einig. Die abgespeicherten Wahrnehmungen dienen
Neugeborenen und Babys dazu, sich in der neuen
Umgebung geborgen zu fuhlen, die fur sie nicht nur fremd,
sondern zudem sinnlich nur beschrankt erfahrbar ist.
Wahrend wir als Erwachsene beispielsweise 80 Prozent aller
Informationen Uber die Augen aufnehmen, konnen
Neugeborene nur extrem unscharf sehen: Es sind vor allem



Hell-Dunkel-Kontraste, die sie wahrnehmen. Dazu reicht ihre
Sehkraft gerade einmal so weit, um beim Stillen das Gesicht
der Mutter zu erkennen. In dieser Welt voller Unsicherheiten
versprechen bekannte Gertche und Geschmacker Sicherheit
und Orientierung: So riecht beispielsweise Muttermilch
ahnlich wie Fruchtwasser - das macht es dem Baby leicht,
die Brust zu finden und Muttermilch als Nahrung zu
akzeptieren.

Kein Wunder, dass die Geschmackspragung nach der Geburt
in rasantem Tempo weitergeht: Nun ist es die Muttermilch,
die dem Saugling eine Vielzahl an Aromen vermittelt - je
nachdem, was die Mutter isst. Diese Geruchs- und
Geschmackseindrucke bereichern das Gehirn und gewdhnen
das Kind damit an das Spektrum von Nahrungsmitteln, das
in der Familie haufig auf den Tisch kommt. Sobald die
Beikost die Milch erganzt und spater ersetzt, verfestigen
und erweitern sich diese Pragungen zusatzlich - stets nach
dem Motto: Was fur die Erwachsenen gut ist, kann far mich
nicht schlecht sein.

All diese Ausfuhrungen machen klar: Geschmacker und
Dufte weisen Babys und Kleinkindern ihren Platz in der
Umgebung zu, bieten Sicherheit und das Gefuhl von
Geborgenheit. Aus diesem Grund ist unsere Fahigkeit,
Geruche und Geschmacker zusammen mit Gefihlen und
den Umstanden der Situation als Erinnerungsbundel
abzuspeichern, in den ersten 1000 Tagen am starksten
ausgepragt. Was wiederum verdeutlicht, wie wichtig die
Ernahrung fur die Frage ist, wie gut ein Kind auf »gesund«
oder »ungesund« gepragt wird. Denn unser Archiv an
Geschmackern ist mitentscheidend dafur, welches Essen wir
spater lieben: je vielfaltiger die Erinnerungen, desto
vielfaltiger und damit gesunder unsere Ernahrung.



WARUM WIR EWIG BABYS BLEIBEN
SOLLTEN - UND HUNGER NICHT
GLEICH HUNGER IST

Wie wir gesehen haben, kommen Babys in Sachen
Geschmack und Nahrungsaufnahme als GroBmeister zur
Welt. Vieles mussen sie lernen - ihr Hunger-Sattigungs-
Regelkreis jedoch funktioniert perfekt, und ihr Geschmacks-
und Geruchssinn ist so gut entwickelt, dass sie niemals
Verdorbenes oder Giftiges essen wurden. Denn das
schmeckt sauer oder bitter - beides Geschmacksqualitaten,
die Babys erkennen und ablehnen.

Ernahrungsmediziner sind sich deshalb sicher: Wirden wir
ewig in diesem Entwicklungsstadium verharren - niemand
hatte Probleme mit Ubergewicht. Denn kein Baby wird sich
je uberfuttern! Stattdessen leben - und essen - Menschen in
der Frihphase konsequent nach den zwei
Primarbedurfnissen, mit denen sie auf die Welt kommen:
satt sein - und zufrieden! Die Signale, wann dieser Zustand
erreicht ist, nehmen Babys und Kleinkinder sehr genau
wahr. Ein Kind etwa, das gestillt wird, hort auf zu saugen,
wenn es satt ist - und schlaft dann meist ein, als Beleg fur
die Zufriedenheit.

Diese Fahigkeit, nur dann zu essen, wenn wir hungrig sind,
kann uns bis ins Erwachsenenalter erhalten bleiben. Jedoch
nur dann, wenn Eltern die entsprechenden Hunger- und
Sattsignale ebenfalls wahrnehmen - und sie vor allem
akzeptieren. Den fein austarierten Regelkreis also nicht
storen. Genau das jedoch passiert schnell, etwa wenn
Mutter ihr Baby wecken und es an die Brust legen, weil sie
denken, das Kleine hatte zu lange nichts gegessen. Oder
aber Vater dem Kleinkind spater einen Cracker hinhalten,
um es damit dazu zu bringen, sich jetzt ohne Geschrei
anziehen zu lassen (warum dies ungesunden



Ernahrungsmustern den Weg bahnt, erklart das Kapitel zur
idealen Pragung ab >).

Doch selbst wenn Eltern sich so angemessen wie moglich
verhalten und den Hungerkreislauf nicht storen: Die
Gehirnentwicklung der Kinder schreitet mit jedem Monat
voran - und damit tritt zwangslaufig eine zweite Form von
Hunger auf den Plan. Denn sobald Kleinkinder in der Lage
sind, eigene Entscheidungen zu treffen, Unwillen oder
Begehrlichkeiten - meist lautstark - kundzutun, beginnt das
Essverhalten, sich zu verandern. Es ist dann nicht mehr
allein das Primarbedurfnis, satt zu sein, das daruber
entscheidet, was und wie viel wir essen. Vielmehr kommen
Sekundarbedurfnisse dazu, wie etwa Appetit und Lust am
Essen. Ein Kind isst dann nicht mehr allein deshalb, um
seinen Korper mit Energie zu versorgen. Sondern auch, weil
ein Eis beispielsweise extrem gut schmeckt. Weil es Genuss
bedeutet, ein spezifisches Wohlgefuhl auslost, das wir
immer wieder fuhlen wollen. Auf dem Ricken des Genusses
kommen also Verlangen und Appetit in unser Leben
geritten - der sogenannte hedonistische Hunger.
Passenderweise spielen sich die dazugehorigen Prozesse
nicht mehr im Hunger- und Sattigungszentrum ab - sondern
im Belohnungszentrum sowie in Hirnarealen, die fur
Entscheidungen und Motivation zustandig sind. Diese
Bereiche unseres Nervensystems gehoren zu den altesten
uberhaupt: Wir teilen sie mit samtlichen Wirbeltieren, mit
Fischen, Vogeln und natlrlich auch den Saugetieren, denen
wir selbst angehoren. Wenn ein Kind loslauft, um sich ein
Stuck Kuchen vom Tisch zu stibitzen, sind in seinem Kopf die
gleichen Areale aktiv, die etwa einen Fisch in die Lage
versetzen, sich zu entscheiden, ob er lieber vor dem Hai
fluchten oder sich dem Fressen widmen soll. Sobald wir uns
also entscheiden, ob und was wir essen, nutzen wir eine
Hardware, die sich evolutionar vor Hunderten Millionen
Jahren entwickelt hat.



