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Für Anja


Dieses Buch widme ich dir.

Unser gemeinsames Genießen, das Kochen – vor allem Deine Art zu kochen –, das Essen, das Lachen, das Stöbern nach neuen Rezepten, unsere liebevollen Gespräche und das Wohlfühlen dabei. Es begleitet mich seit vielen Jahren. Für all die Inspiration und die riesige Freude danke ich Dir von ganzem Herzen. Wundervoll!





Prof. Dr. Dietrich 
Grönemeyer

Natürlich 
genießen!


Wir werden gesünder –

ausgewogen und lecker 
ernähren mit der 
Grönemeyer-Formel
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Alle zu Tisch!

Kartoffeln, Hering, Rote Beete, Zwiebeln – mit diesen typisch estnischen Zutaten wurden meine Brüder, meine Mutter und ich von der Großmama gepäppelt. Wir mochten das alles nicht besonders, doch das spielte keine Rolle. Es waren die 1950er-Jahre, Ruhrpott, meine Großmutter hatte ihre Töchter und sich selbst auf ihrer Flucht von Estland nach Deutschland gegen alle möglichen Widersacher verteidigt, sie duldete kein Widerwort, vor allem von uns Jungs nicht. Also wurde aufgegessen. Stillgesessen, bis die Mutter aufgestanden war. Danach ordentlich abgeräumt, ordentlich abgespült, Teller und Geschirr ordentlich zurückgeräumt. Danach Mittagsschlaf. Keine Widerrede.

Meine frühesten Erinnerungen an gemeinsames Essen haben viel mit Disziplin zu tun, mit Durchkommen in schwierigen Zeiten. Für alltäglichen Genuss war kein Platz, zumindest kein offizieller. Doch wie so viele kleine Jungs in dieser Zeit, wussten wir uns zu helfen: Wenn die Eltern ausgingen, bereitete ich für uns drei Brüder die Ruhrpott-Variante von Toast Hawaii zu, mit Leberwurst, Käse und Mandarine. Gemeinsam etwas Gutes nach eigenem Gusto essen, das war herrlich.

Experimentierfreude mit den Lebensmitteln, die zufällig da sind, hatte ich also schon als Grundschüler. Für das ausgefeiltere Kochen begeisterte mich später meine Mutter: Sie bewirtschaftete hinter dem Haus ein kleines Gewächshaus, in dem es herrlich nach Kräutern duftete. Eigentlich hatten wir in diesem Teil des Nutzgartens nichts zu suchen, uneigentlich stöberten wir natürlich trotzdem hier he­rum und mopsten die ein oder andere Tomate.

An diese schönen Kindheitserinnerungen knüpfte ich an, als ich als Student in Kiel meinen ersten eigenen Kräutergarten anlegte und übte, mit mehr zu kochen als mit Leberwurst und Tomate. Es waren die 1970er-Jahre, Deutschland entdeckte mehr und mehr die internationale Küche: Überall öffneten Pizzerien, China-Restaurants, griechische Tavernen und Dönerbuden. Vor allem die ostasiatischen Küchen faszinierten mich – nicht nur das Essen an sich, sondern vor allem die Art, wie man das Essen gemeinsam genießt und mit Essen füreinander sorgt. »Essen ist der Himmel des Menschen«, sagt man in China. Die Älteren begrüßen sich bis heute nicht mit »Guten Tag!«, sondern mit der höflichen Frage: »Hast du schon gegessen?« Ja, das hat auch mit der Erfahrung zu tun, dass eine gut gefüllte Speisekammer in harten Zeiten alles andere als selbstverständlich ist. Beides – das füreinander Sorgen und das gesunde Genießen in schwierigen Zeiten – hat mich auf die Idee zu diesem Buch gebracht. Und beides wird nicht nur für mich »gefühlt« immer wichtiger, sondern faktisch:


	
Lebensmittel waren 2026 gut 37 Prozent teurer als fünf Jahre zuvor.
[1]

	Nur 43 Prozent der Deutschen kochen täglich, 9 Prozent kochen überhaupt nicht mehr.
[2]

	Gemeinsames Essen gerät im hektischen Alltag vieler Familien unter Druck. Die gute Nachricht: 88 Prozent der Familien essen mindestens einmal pro Tag gemeinsam.
[3]



Dieser Gedanke stimmt mich froh. Gemeinsam genießen verbindet Menschen und tut gut – vor allem, wenn alle dabei ein bisschen entspannt sind. Gemeinsam kochen ist nicht zuletzt für die Haushaltskasse eine sehr gute Idee. Denn alles wird immer teurer – aber Erbsen, Kartoffeln, Zwiebeln, Eier und Kräuter sind immer noch sehr erschwinglich. Das, was man daraus kochen kann, schmeckt dann auch noch gut, ist gesund und vor allem: natürlich. Natürlich? Mit diesem Buch möchte ich Sie auf eine dreiteilige Erkundungsreise einladen:


	In Teil I finden wir heraus, wa­rum wir heute nicht mehr sicher sind, was »natürlich« heißt, wa­rum wir uns Gutes verkneifen, um vermeintlich gesünder zu essen, und wie wir unseren Genuss wiederfinden.

	In Teil 
II 
schauen wir, was im Körper eigentlich passiert, wenn wir ihn Gutes genießen lassen.

	Und in Teil 
III 
gebe ich Ihnen fünf Schlüssel an die Hand, mit denen Sie sich Ihre Reise zu gesundem, günstigem und natürlichem Genuss erschließen können.

	Und im Anhang finden Sie eine schöne Galerie mit günstigen und kostenlosen Gemüsen und Rezepten, die einfach lecker sind.



Mit herzlichem GLÜCK AUF!

Ihr
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& auch mit herzlichen Grüßen von meinen Kindern und Anja, mit denen ich schon immer fröhlich gekocht, genussvoll gegessen und Rezepte entwickelt habe: Natürlich … natürlich!
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Teil I 
Essen heißt überleben. Genießen ist Lebenskunst.
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Was heißt »natürlich genießen«?

Der Fotograf drückte mir eine Zwiebel in die Hand. »Da, halte die mal in die Kamera.« Klick, klick, klick. Wir schauten uns das Ergebnis an. Na ja, Grönemeyer mit Zwiebel eben. Das Bild war nicht schlecht, erzählte aber keine Geschichte. Als Titelbild zu diesem Buch taugte es jedenfalls nicht. Spontan zog ich eine Supermarkt-Tomatendose aus dem Schrank.

»Das hat was!« Alle waren begeistert.

»Das sieht nach Alltag aus und nach lecker und nach Pop-Art!«

Klick, klick, klick. Das Titelbild war fertig. Doch dann stutzte ich.

»Moment mal … ist eine Dose Tomaten überhaupt natürlich?«

Wir redeten uns die Köpfe heiß, bis wir uns einig waren: Tomaten, die frisch geerntet und ohne Zusatzstoffe eingedost werden, sind natürlich genug. Gut. Trotzdem lässt mich diese Frage nach der »Natürlichkeit« seitdem nicht mehr los. Sie ist viel schwieriger, als sie klingt.

Fragen Sie zehn Menschen, was »natürliche Ernährung« ist, und Sie bekommen zwölf verschiedene Antworten. Die einen denken an Bio-Produkte, andere an regionale Lebensmittel, wieder andere verbinden Natürlichkeit mit Rohkost oder mit vegetarischer Ernährung oder mit Essen »wie in der Steinzeit« oder mit »frisch vom Feld«; und dann gibt es noch diejenigen, die sagen: »Hauptsache, keine Zusatzstoffe.« Was denn nun?

Alle Antworten sind nicht falsch. Und so pauschal trotzdem nicht richtig. Wenn natürlich »unverarbeitet« bedeuten würde, dann wäre eine Gemüsesuppe »unnatürlich« – trotzdem ist sie nachweislich gesund. Wenn natürlich »frisch vom Feld« heißen würde, was ist dann mit fermentiertem Sauerkraut? Und wenn natürlich »wie in der Steinzeit« bedeuten würde, was ist dann mit Kartoffeln, Kürbis und Mais, die erst in der Neuzeit zu uns gekommen sind?

Je länger ich darüber nachdenke, desto mehr habe ich den Eindruck, dass wir mit »natürlich« ein Wort benutzen, das zwar jeder kennt, aber kaum jemand wirklich erklären kann. Das liegt nicht zuletzt daran, dass die Evolution uns Menschen zu Omnivoren gemacht hat (ja, zu »Allesfressern«). Wie unterscheiden wir nun, welche Lebensmittel auf eine Art natürlich sind, dass sie uns gesund halten – und welche es nicht sind?

Was das Essen angeht, ist der Mensch ein Universaldilettant

Anders als zum Beispiel ein Ameisenbär oder eine Giraffe, denen man die Ernährungsgewohnheit – Ameisen ausgraben, Blätter aus Baumkronen zupfen – schon am Körperbau ansieht, sind wir Menschen, was das Essen angeht, Universaldilettanten. Wir können uns an vielem erfreuen (das Wort »Dilettant« kommt von »delectare«, das heißt »sich erfreuen«). Wir können ganz vieles essen und vertragen, roh und fermentiert und getrocknet und gebraten und gekocht und sogar gefroren: Eier, Heuschrecken, Torte, Nüsse, Salzkristalle, Sauerklee, Currywurst, Tomaten aus der Dose. Das alles essen wir Menschen – und im Laufe der Evolution haben Menschen sicherlich viele andere Dinge gegessen, die uns heute ungenießbar erscheinen. Einfach, um zu überleben.
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Der von der Natur gegebene Speiseplan hat in den verschiedenen Gegenden der Welt sehr unterschiedlich ausgesehen: Mancherorts ernährte man sich hauptsächlich von Fetten und Proteinen – wie etwa die Inuit, denen fast ausschließlich Robbenspeck, Walfleisch und Fisch zur Verfügung stand. Oder die Massai, die hauptsächlich von Milch, Blut und dem Fleisch ihrer Tiere lebten. In anderen Gegenden ernährte man sich hauptsächlich von Kohlenhydraten und Ballaststoffen aus Mais, Bohnen, Kürbis und anderen Gemüsen – wie die indigenen Völker Mittelamerikas oder die Nomaden Zentralasiens.

Was ich spannend finde: In fast allen Kulturen gibt es Gebote darüber, was unbedingt gegessen werden soll, und Tabus darüber, was keinesfalls gegessen werden darf. Dies ist in vielen Fällen religiös überformt, und es fußt oftmals gleichzeitig auf Beobachtungen über Hunderte von Jahren hinweg: diesen Pilz überlebt man nicht, von jener Frucht wird einem übel, von den Parasiten in diesem Fleisch wird man krank, und so weiter. Erfahrungen wie diese können mit Gründe dafür sein, wa­rum sich beispielsweise in den Wüsten des Nahen Ostens ein Schweinefleischverbot entwickelte oder wa­rum in einigen Gemeinschaften am Ufer des Amazonas das Essen bestimmter Raubfische unter Tabu stand. Mittlerweile weiß man, dass diese Fische besonders viele Toxine enthalten können.
[4] Man weiß dies, weil wir heute alles ins Labor bringen, ausmessen und bis auf Molekülebene verstehen können.

Je mehr wir über Essen wissen, desto weniger gelingt Genuss

Noch nie wussten wir so viel über Lebensmittel wie heute. Wir kennen Vitamine, Mineralstoffe, Proteine, Omega-3-Fettsäuren, Kohlenhydrate, sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe. Wir wissen, dass Zink und Vitamin C uns helfen, keine Erkältung zu bekommen, und Selen bei der Krebsabwehr nützlich sein kann. Wir haben verstanden, dass die Abermillionen Bakterien in unserem Darm Ballaststoffe lieben und unser Immunsystem stark machen und dass die Polyphenole aus Pflanzen unsere Zellen gegen freie Radikale schützen. Hunderttausende medizinische Studien sind in offenen Datenbanken für jeden verfügbar, und jede Minute kommen mehr Erkenntnisse dazu. Das ist ein großer Fortschritt, über den ich mich als Arzt freue.


Gleichzeitig wächst mit jedem neuen Wissen die Unsicherheit, die manchmal fast schon krankhafte Züge annimmt – ich nenne sie »Tiktokeritis«. Kaum wird auf Social Media ein Nährstoff zum Superstar erklärt, folgt schon der nächste Influencer, der wieder das Gegenteil behauptet, oder etwas ganz anderes. Mal sollen wir hauptsächlich Eiweiß essen, dann wieder bestimmte Pflanzenextrakte teuer bestellen, dann unbedingt Gurken fermentieren, dann mit dieser Wunderzutat Krebs bekämpfen und mit jener Pille abnehmen. Manchmal kommt es mir so vor, als hätten wir unsere Küchen in eine Mischung aus medizinischem Labor und Kirchenkanzel verwandelt. Dort wird gemessen, gerechnet, optimiert, es wird vor den neuesten Ernährungssünden gewarnt und das neue Heilsversprechen gepredigt.
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Könnte es sein, dass wir darüber vergessen haben, wie gut es riecht, wenn man ein Curry kocht? Was das für ein schönes Gefühl ist, am Geburtstag gemeinsam Schokoladenkuchen zu essen? Wie lustig es sich im Mund anfühlt, ganz dünne Spaghetti mit ganz viel Tomatensauce und noch mehr Parmesan zu essen? Könnte es sein, dass uns die Tiktokeritis die Freude am gemeinsamen Abendessen verdorben hat? Die Freude am Genuss?

Einladung zum Genuss

Für mich bedeutet »natürlich genießen« jedenfalls nicht, in eine vermeintlich bessere Vergangenheit zurückzukehren, in der man etwa versucht zu essen, wie »Steinzeitmenschen«, und alles andere unter Tabu stellt. (Zumal wir nicht einmal ganz genau wissen, was unsere Vorfahren gegessen haben …)

Es bedeutet für mich auch nicht, jede Mahlzeit strikt auf die Bausteine he­runterzubrechen, aus denen unsere Natur gebaut ist – Moleküle –, und statt eines saftigen Burgers nun 43,7 Gramm Proteine, 26,5 Gramm Kohlenhydrate und 22 Gramm Fettsäuren zu mir zu nehmen, garniert mit 315 Milligramm Kalzium und 5 Gramm Eisen – diesen Vorschlag hat mir die Webseite »Stanford AI for Burgers« ausgerechnet, die mit künstlicher Intelligenz personalisiert-optimierte Burger-Rezepte ausspuckt (https://ai4burgers.com/). So faszinierend das sein mag: Ich möchte keine Moleküle-Listen essen, ich möchte ein leckeres Abendessen.

Gleichzeitig möchte ich wissenschaftliche Erkenntnisse ernst nehmen. Als Arzt weiß ich natürlich, dass unser Körper Proteine, Fettsäuren, Vitamine, Mineralstoffe und viele Moleküle mehr braucht. Keine Frage. Aber wir sind eben keine Reagenzgläser. Wir sind Menschen. Wir riechen, schmecken, kochen, feiern, erinnern uns und freuen uns, zusammen am Tisch zu sitzen, nachdem das Kochen zum Glück nur zwanzig Minuten gedauert hat.

Das ist der Grund, wa­rum »Grönemeyer mit Tomatendose« am Ende das bessere Titelbild geworden ist. Nicht weil eine Dose natürlicher wäre als eine Zwiebel. Sondern weil die Dose an etwas erinnert, das in der ganzen Ernährungsdebatte manchmal verloren geht: das Wissen, wie wir entspannt, fröhlich und günstig einkaufen, kochen, lachen und gemeinsam genießen können. Dazu möchte ich Sie mit diesem Buch einladen.


Natürlich auch Sie, liebe Lebensmittelindustrie: Bitte bringt doch gesündere 
Lebensmittel in die Regale der Supermärkte, Tankstellen und Automaten.

Zum Wohle von uns allen!








Warum macht Currywurst so glücklich?


»Gehse inne Stadt. Wat macht dich da satt? ’ne Currywurst.
« Es gibt wohl keine Liedzeile, die das Ruhrgebiet besser beschreiben könnte als diese von meinem Bruder Herbert. Wobei man sagen muss: Solche Dinge verselbstständigen sich manchmal ein bisschen. Klar, wir Brüder liebten Currywurst und sind auch heute nicht abgeneigt, aber noch viel wichtiger war für uns etwas anderes: Pommes.
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Drei Brüder, Pommes mit Mayo und ein vollgestopftes Auto

In den Ferien fuhren wir immer mit dem Auto nach Holland an die Nordsee. Heute sind das vom Ruhrgebiet aus ungefähr drei Stunden, damals dauerte es einen ganzen Tag. Acht bis neun Stunden! Damals gab es auf dem Rücksitz noch keine Anschnallgurte, wir drei Jungs kullerten also durcheinander auf der Rückbank, ärgerten uns, lachten, schrien, weinten, kloppten uns und schmetterten die »Mundorgel« rauf und runter. Ich weiß gar nicht, wie meine Eltern bei diesem Trubel abwechselnd so ruhig Auto fahren konnten. Wobei da auch noch meistens jemand kotzte (ich).

Kein Wunder, die Fahrt war holprig und es gab kaum Autobahnen. Die einspurigen Brücken über Flüsse mussten immer wieder hochgezogen und wieder he­runtergelassen werden. Das dauerte alles ewig. Wir nahmen es gerne in Kauf, wegen … Pommes!

Der erste Zwischenstopp war immer direkt hinter der holländischer Grenze. Da gab es einen Pommes-Stand, den mein Vater bei jeder Fahrt anfuhr – und hier bekamen wir drei eine richtig große Tüte Pommes mit Mayonnaise. (Ketchup kam später, es gab immer Pommes mit Mayonnaise.) Anschließend spendierte er uns noch ein schönes Softeis.

Pommes und Softeis, beides nicht gesund, beides für uns Brüder superlecker, beides ließ uns überhaupt so gerne mitfahren und die lange Fahrt durchhalten. Denn ein paar Stunden nach der Grenze gab es wieder Pommes irgendwo, und wenn wir genug nörgelten, dann auch noch ein Softeis. Herrlich!

Erst später lernten wir Currywurst kennen – und zwar an der Bude der Metzgerei Dönninghaus in Bochum. Sie war ganz klein und stand jahrzehntelang unverändert da. Meine Güte, war diese Currywurst lecker! Und das ist sie heute noch (dieechte.de). Mit meinem Vater und den Brüdern dorthin zu gehen, war ein Ereignis. Heute brauche ich das wirklich nicht jede Woche, trotzdem: Currywurst ist Heimat. Pommes sind Ferien. Currywurst mit Pommes heißt für mich: ganz einfach das Leben feiern. Ich weiß, dass es nicht nur mir so geht. Und das ist der Grund, wa­rum schon der Geruch einer Imbissbude ausreicht, damit wir uns umdrehen und Currywurst mit Pommes bestellen. Selbst dann, wenn wir uns gerade vorgenommen haben, lieber einen Salat zu essen. Selbst dann, wenn wir wissen, dass uns danach flau im Magen ist. Warum tut unser Gehirn uns das eigentlich an?

Plötzlich ist nicht nur der Geschmack wieder da, sondern das ganze Gefühl

Wenn wir etwas essen, das wir mit schönen Erlebnissen verbinden, werden in unserem Gehirn längst nicht nur die Geschmackszentren aktiv. Gleichzeitig melden sich Hirnregionen zum Dienst, die für Emotionen und Erinnerungen zuständig sind. Der Duft einer Currywurst erinnert uns also nicht nur an die Erfahrung »Das macht mich satt«, sondern vielmehr noch an Holland, an den ersten Stadionbesuch mit dem Vater, an den Imbiss nach einer Nachtschicht oder an den Samstagabend mit Freunden. Plötzlich ist eben nicht nur der Geschmack wieder da, sondern das ganze Gefühl. Der Geschmack einer Wurst öffnet eine ganze gefühlte Welt – und unser Gehirn weiß, dass das passiert.

Deshalb wählt es diesen Weg manchmal auch rückwärts: Wir fühlen uns traurig, deprimiert, allein? Currywurst. Dann geht’s hoffentlich wieder besser. Wir haben Liebeskummer, fühlen uns gestresst, haben Angst? Schokoriegel. Oft hilft das gar nicht oder nur kurz, trotzdem treibt unser Gehirn uns immer wieder zu dieser Art »emotionalem Essen«. Das ist mittlerweile gut erforscht:


	
Fast jeder Zweite ist ein emotionaler Esser: Eine Überblicksstudie mit insgesamt 21 237 Personen fand, dass emotionales Essen signifikant weit verbreitet ist: 44,9 Prozent der teilnehmenden Menschen waren davon betroffen.
[5]

	
Stress, Depressionen und Traurigkeit verführen zu Ungesundem: Negative Gefühle treiben uns ausgerechnet zu den Speisen, die nicht gesund sind. Und sie bringen uns dazu, zu viel davon zu essen.
[6]

	
Einsamkeit, Ärger, Angst und Traurigkeit kann die Lust auf Süßes verstärken, denn süßen Geschmack verbinden wir Menschen gerne mit Freude, Liebe und Dankbarkeit.
[7]




Vier verschiedene Gefühls-Esser

Dass sich körperlicher Hunger, seelischer Hunger und Sinneseindrücke überlagern, ist ganz natürlich. Wir Menschen gehen unterschiedlich damit um.


	
Emotionales Essen: »Ich fühle, also esse ich.« Emotionale Esser treibt es zum Kühlschrank, zum Bäcker oder zur Dönerbude, weil sie nur so mit ihren Gefühlen zurechtkommen. Dunkle Gefühle wie Stress, Traurigkeit, Einsamkeit oder Langeweile können Auslöser sein, genauso aber schöne Gefühle wie Freude oder Stolz.

	
Hedonistisches Essen: »Es schmeckt mir, also esse ich.« Beim hedonistischen Essen spielt Hunger eine Nebenrolle, im Vordergrund steht die Suche nach Genuss. Besonders süße, fettige oder salzige Lebensmittel aktivieren das Belohnungssystem im Gehirn und machen Lust auf mehr.

	
Impuls-Essen: »Es hat so gut gerochen!« Impuls-Esser reagieren auf Reize aus der Umgebung. Der Geruch einer Currywurst, eine appetitliche Auslage beim Bäcker oder Werbung lösen Appetit aus, auch ohne körperlichen Hunger. Das Gehirn bewertet solche Reize als Belohnung und meldet: »Das müssen wir jetzt sofort haben!«

	
Restriktives Essen: »Eigentlich habe ich Lust, aber ich reiße mich zusammen.« Kontrollierte Esser wollen ihren spontanen Impulsen nicht nachgeben. Sie achten oft stark auf Kalorien oder verbieten sich bestimmte Lebensmittel komplett. Die starke Selbstkontrolle kann jedoch unter Stress oder starken Emotionen zusammenbrechen, sodass gerade dann besonders viele und ungesunde Lebensmittel gegessen werden.





Je nach Situation können wir alle einmal emotional, hedonistisch, impulsiv oder kontrolliert essen. Welche Seite gerade die Oberhand gewinnt, hängt von unserer Stimmung, unserem Stresslevel und der Situation selbst ab. Was alle vier Typen verbindet: Wir essen nicht wirklich das, was unserem Körper guttut. Sondern oft sogar genau das Gegenteil: zu viel Zucker, zu viel Salz, zu viel Fett, insgesamt viel zu viel – oder im Fall des restriktiven Essens viel zu wenig und dann anfallsartig doch wieder viel zu viel. Auf Dauer macht uns das krank. Warum bringt uns unser Gehirn trotzdem dazu, dass wir uns so verhalten? Was ist der evolutionäre Sinn dieser Sache?

Dopamin ist eigentlich kein Glückshormon. Es ist ein Ich-will-das-jetzt-Hormon

Um zu verstehen, wa­rum wir trotz anderer Vorsätze immer wieder an derselben Pommesbude landen, müssen wir noch tiefer ins Gehirn schauen. Im Gehirn arbeitet seit Millionen Jahren ein Belohnungssystem, das ursprünglich unser Überleben sichern sollte.

Weil derjenige, der sich merken konnte, wo es energiereiche Nahrung gab, bessere Chancen hatte, den nächsten Winter zu überstehen, entwickelte unser Gehirn einen klugen Mechanismus: Es merkt sich erfolgreiche Erfahrungen und schickt uns beim nächsten Mal wieder dorthin. Der wichtigste Botenstoff dabei heißt Dopamin. Lange Zeit wurde er als Glückshormon bezeichnet. Heute wissen wir: Das stimmt so nicht ganz. Dopamin macht uns nicht einfach nur glücklich. Es macht uns neugierig. Es sorgt dafür, dass wir etwas haben wollen und dann loslaufen, um es zu holen.

Wir können uns das Gehirn vorstellen wie das Auto, in dem ich früher in den Urlaub gefahren bin. Vorne sitzen die Eltern, also die Steuerungszentrale. Sie wissen ganz genau, was gesund ist und was nicht, und wollen vernünftige Entscheidungen treffen. Hinten brüllen das Belohnungssystem und andere Netzwerke durcheinander: »Wir wollen aber!« Wenn das stundenlang so geht, gibt die Steuerungszentrale irgendwann nach.

Natürlich ist das nur ein Bild. In Wirklichkeit sitzt im Gehirn niemand auf einem Fahrersitz, und es gibt auch keine lärmende Rückbank. Stattdessen arbeiten Milliarden von Nervenzellen in verschiedenen Hirnregionen eng zusammen. Entscheidungen entstehen aus dem Zusammenspiel dieser vielen Netzwerke in unserem Gehirn. 


[image: Schematische Darstellung der Dopamin- und Serotoninbahnen im Gehirn mit Beschriftungen wichtiger Bereiche wie Striatum, Frontal cortex, Substantia nigra, Hippocampus, Nucleus accumbens, ventrales tegmentales Areal und Raphe-Kerne.

Beschreibung von KI generiert]
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Der präfrontale Kortex, der direkt hinter der Stirn liegt, übernimmt eine Art Führungsrolle. Er plant voraus, wägt Folgen ab, vergleicht Möglichkeiten und kann Impulse bremsen. Wenn wir beschließen, heute auf die Tüte Pommes zu verzichten oder trotz Regen zum Sport zu gehen, ist dieser Teil des Gehirns maßgeblich daran beteiligt. Er richtet den Blick auf das, was langfristig wichtig ist. Nicht immer kann er sich durchsetzen.

Denn es gibt ja auch noch das Belohnungssystem. Es besteht aus mehreren miteinander verbundenen Hirnregionen, zu denen unter anderem das ventrale tegmentale Areal im Mittelhirn und der Nucleus accumbens gehören. Seine Aufgabe ist es, unser Verhalten in Richtung dessen zu lenken, was für unser Überleben und Wohlbefinden wichtig sein könnte: Essen, soziale Nähe, Erfolg oder neue Erfahrungen. Findet das Gehirn etwas besonders lohnend, werden Nervenzellen aktiv, die den Botenstoff Dopamin ausschütten. Dopamin verstärkt die Bedeutung, die das Gehirn einer möglichen Belohnung zuschreibt.


Die Substantia nigra im Mittelhirn gehört zu den wichtigsten Quellen von Dopamin. Ihre Nervenzellen versorgen vor allem das Striatum mit diesem Botenstoff. Dadurch trägt sie dazu bei, einmal gelungene Verhaltensweisen zu verstärken und eingeübte Handlungsabläufe zu aktivieren. Sie beeinflusst also, wie leicht bereits vertraute Routinen ausgelöst werden.


Das Striatum ist die Schaltstelle, in der Motivation in Handlung übersetzt wird. Es verarbeitet die Dopaminsignale des Belohnungssystems und verknüpft sie mit Gewohnheiten und erlernten Verhaltensmustern. Deshalb greifen wir in vertrauten Situationen oft ganz automatisch zu den Pommes oder der Schokolade, noch bevor wir bewusst darüber nachgedacht haben. Je häufiger ein Verhalten wiederholt wird, desto stärker kann das Striatum daraus eine Gewohnheit machen. (Das ist das Problem z. B. bei Alkoholismus.)

Der Hippocampus ergänzt dieses Zusammenspiel, indem er Erinnerungen beisteuert. Er speichert frühere Erfahrungen und ruft sie in ähnlichen Situationen wieder ab. Wer zum Beispiel immer nach einem anstrengenden Arbeitstag Currywurst gegessen hat, bei dem ist diese Verbindung im Gehirn fest verankert. Dann kann schon allein die Feierabend-Uhrzeit das Belohnungssystem in Alarmbereitschaft versetzen.


Die Raphe-Kerne schütten den Botenstoff Serotonin aus, der unter anderem Stimmung, Sättigung, Impulskontrolle und Geduld beeinflusst. Während Dopamin die Anziehungskraft einer möglichen Belohnung laut stellt, trägt Serotonin dazu bei, Impulse zu regulieren und auch längerfristige Ziele im Blick zu behalten. Beide Systeme arbeiten eng zusammen und beeinflussen gemeinsam, wie wir Essensreize bewerten und auf sie reagieren.
...
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