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World Brain Day 2024: Zu viel Zucker versalzt die Hirngesundheit

09.07.2024 - Der internationale ,,World Brain Day” am 22. Juli 2024 stellt die Pravention von
neurologischen Erkrankungen wie Parkinson, Demenz, Schlaganfall oder Migrédne in den
Vordergrund. Allein 40 % aller Demenzfille und 90 % aller Schlaganfille waren vermeidbar.
Dennoch steigt weltweit die Krankheitslast von neurologischen Krankheiten — verstarkte
Anstrengungen in Sachen Pravention sind also dringend erforderlich. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Neurologie (DGN) und die Deutsche Hirnstiftung méchten anlasslich des Aktionstags den Fokus auf
den viel zu hohen Zuckerkonsum lenken. Denn er schadigt die Hirngesundheit.

Die ,,Global Burden of Diseases”-Studie [1] untersucht seit 1990 im Auftrag der Bill & Melinda Gates-
Stiftung die Zahl der Todesfélle sowie die Zahl der verlorenen Lebensjahre fiir insgesamt 288
Erkrankungen. Aktuell wurde die Auswertung des Jahres 2021 publiziert — und es befinden sich gleich
zwei neurologische Erkrankungen, Schlaganfall und Demenzen, unter den zehn haufigsten
Todesursachen. Das illustriert, wie wichtig Praventionsmalnahmen zur Gesunderhaltung des Gehirns
sind. Dazu zahlt ein gesunder, aktiver Lebensstil mit ausreichend Bewegung und Schlaf, aber auch die
Vermeidung von schadlichen Substanzen wie Alkohol, Nikotin oder anderer Drogen und Schadstoffe.

Deutsche essen zu viel Zucker

Zum Brain Health Day 2024 nehmen die Deutsche Gesellschaft fiir Neurologie und die Deutsche
Hirnstiftung Zucker als ,,neurotoxische” Substanz in den Blick. ,,Natirlich ist es so, dass hier die Dosis
das Gift macht, denn das Gehirn als Hochstleistungsorgan des Kérpers benotigt Glukose, um zu
funktionieren. Das ist der Grund, warum unterzuckerte Menschen ohnmachtig werden®, erklart Prof.
Dr. Frank Erbguth, Prasident der Deutschen Hirnstiftung. ,Doch bei einer dauerhaften Erhéhung des
Blutzuckerspiegels durch zu viele und zu lippige Mahlzeiten und durch das standige Naschen und
»Snacken” nebenbei bringen wir das Fass zum Uberlaufen und befeuern die Entstehung von
neurologischen Krankheiten, allem voran auch von Demenz und Schlaganfallen.” Der Zucker-Pro-
Kopf-Verbrauch lag im Wirtschaftsjahr 2021/22 bei 33,2 kg — und war damit fast doppelt so hoch wie
empfohlen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V. (DGE) spricht sich dafiir aus, dass maximal
zehn Prozent der Energie aus Zucker stammen sollte [2]. Bei 2.000 Kilokalorien (durchschnittlicher
Kalorienbedarf pro Tag) sind das 50 Gramm pro Tag, also 18 kg im Jahr. Dazu zahlt nicht nur der
zugesetzte Zucker, sondern auch der natirlich enthaltene, z. B. in Friichten, Honig oder Saften.

Wie Zucker die Hirngesundheit schadigt und zum ,, Demenztreiber” wird

Doch was macht Zucker im Gehirn? Zum einen schadigen hohe Blutzuckerspiegel die HirngefaRRe und
flihren zu Ablagerungen an den GefdBwéanden, die die GefalRe verengen und die Blutzufuhr und
damit die Versorgung der Gehirnzellen mit Nahrstoffen drosseln. Das kann zu verschiedenen
Einschrankungen fiihren — je nachdem welcher Teil des Gehirns ,,unterversorgt” ist — und am Ende
sogar eine vaskuldre Demenz nach sich ziehen. Diese ist nach der Alzheimer-Form die haufigste
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Ursache einer Demenz ist. In Deutschland erkranken jahrlich etwa 250.000 Menschen an einer
Demenz, davon 15 bis 25 Prozent an einer solchen gefallbedingten Demenz [3]. Das sind allein
zwischen 40.000 und 60.000 neu Erkrankte pro Jahr.

Hinzu kommt, dass komplexe Zuckermolekiile im Gehirn, sogenannte Glykosaminoglykane, auch
direkt die Kognition einschranken kdénnen. Sie beeintrachtigen die Funktion der Synapsen, den
Schaltstellen zwischen den Nervenzellen und somit die neuronale Plastizitat. Es handelt sich dabei
um die Fahigkeit von Nervenzellen und Gehirnarealen, sich anzupassen und bei Bedarf zu erweitern,
eine wichtige Eigenschaft fiir die kognitive Entwicklung und das Lernen. Das zeigten experimentelle
Daten, die im letzten Jahr auf dem Kongress der ,,American Chemical Society” vorgestellt wurden [4].
Bereits vor 20 Jahren hatte eine Studie ergeben, dass eine fett- und zuckerreiche Kost die neuronale
Plastizitat stort und langfristig auch die Funktion unseres Gedachtnisareal im Gehirn, den
Hippocampus, beeintrachtigt [5]. Eine aktuelle, groRe Metaanalyse [6] kommt zu dhnlichen
Erkenntnissen: In den 2 bis 12 Stunden nach Zuckerkonsum erhoht sich zwar kurzfristig die geistige
Leistungsfahigkeit, aber durch einen dauerhaften Zuckerkonsum wird die kognitive Funktion
nachhaltig geschadigt.

AuBerdem gibt es noch eine indirekte hirnschadigende Wirkung von zu hohem Zuckerkonsum auf das
Gehirn, via Diabetes mellitus. Seit den 90iger Jahren ist bekannt, dass Menschen mit Typ-2-Diabetes
ein deutlich erh6htes Demenzrisiko aufweisen und man nimmt an, dass der Glukose-Stoffwechsel
auch in den Neuronen gestort ist und so zur Entstehung der Alzheimer-Erkrankung beitragt [7], zumal
auch Insulin bei der Entstehung der Alzheimerplaques eine Rolle spielt [8].

Warum es uns so schwer fillt, auf Zucker zu verzichten

Die DGN und die Deutsche Hirnstiftung raten zu einem bewussten, méglichst geringen
Zuckerkonsum. Leider fallt das vielen Menschen schwer — und die Griinde dafiir sind ebenfalls im
Gehirn zu verorten. So konnte man nachweisen, dass schon nach einer kleinen ,Dosis” Zucker der
Darm (iber den Vagusnerv Signale an das Gehirn sendet, um dort ein starkes Verlangen nach
weiterem Zuckerkonsum auszuldsen [9]. ,,Das kdnnte der Grund dafiir sein, dass manche nach einem
Stiick Schokolade schnell mal die ganze Tafel aufgegessen haben”, kommentiert Prof. Dr. Erbguth
diese Forschungsergebnisse. ,,AuRerdem wird bei Zuckerkonsum im Gehirn Dopamin ausgeschiittet,
ein ,Wohlfuhlhormon’, was dazu fihrt, dass man immer mehr davon haben mdchte. ,Es ist sinnvoll,
durch weitgehenden Verzicht auf Zucker diesem Teufelskreis zu entgehen”, erklart Prof. Dr. Peter
Berlit, Generalsekretdr und Pressesprecher der DGN. ,Die Anstrengung lohnt sich, allein 40 % aller
Demenzfalle und 90 % aller Schlaganfalle sind vermeidbar und viele von ihnen gehen auf das Konto
von Industriezucker.”

Gemeinsam mit der Deutsche Hirnstiftung unterstitzt die DGN die politische Forderung, Steuer auf
besonders zuckerhaltige Getranke zu erheben. Doch auch viele andere Lebensmittel enthalten
versteckten Zucker, wie z. B. Joghurts oder Tomatenketchup. Auch Alkohol lasst den
Blutzuckerspiegel stark ansteigen.
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