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Videospiel soll Lust auf
Susses reduzieren
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Torten,
Schokolade und
Eiscreme -
kaum jemand
kann beim
Anblick
verlockender
Sussigkeiten
widerstehen. Ein
Videospiel soll
nun dieses
Verlangen nach
Sussem senken.
Kann das
funktionieren?

Im Prinzip brauchen wir Uberhaupt keinen Zucker. Wir Menschen kamen
Jahrtausende lang ohne Zucker aus. Erst vor rund 200 Jahren wurde er
Bestandteil der taglichen Erndhrung. Dass wir dennoch nach Zucker
verlangen, hat einen guten Grund: Unser Kérper und vor allem unser Gehirn
brauchen sehr viel Energie. Und Zucker ist ein hervorragender
Energielieferant. Aber natirlich nicht der einzige. Denn unser Kérper kann
aus komplexen Kohlenhydraten ebenfalls Glukose herstellen, beispielsweise
aus Nussen oder Kartoffeln. So betrachtet, ist Zucker also kein notwendiges

Nahrungsmittel, sondern ein reines Luxusprodukt.
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Sisser Krankmacher

Ein Luxus aber, der uns teuer zu stehen kommt. Denn fir unsere Gesundheit
ist Zucker alles andere als gut. Ein Gberhéhter Zuckerkonsum ist fur
verschiedene Erkrankungen verantwortlich. So zdhlt Karies gemdass WHO
nach wie vor zu den hdufigsten oralen Erkrankungen. Auch Diabetes oder
Adipositas kdnnen durch einen hohen Zuckerkonsum ausgel6st werden.
Denn gerade in stark verarbeiteten Lebensmitteln befindet sich viel Zucker.
Bewegen wir uns gleichzeitig wenig und verbrauchen dadurch weniger
Energie, als wir einnehmen, kann dies zu einem dauerhaft erhéhten
Blutzuckerspiegel, einer Fettstoffwechselstérung, einem zu grossen
Taillenumfang und Bluthochdruck fihren. Damit steigt das Risiko fur Typ-II-
Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. Zudem hat Zucker einen
negativen Effekt auf das Gehirn und kann zu Geddchtnisproblemen fihren,
wie eine Studie von 2018 aus China und Grossbritannien gezeigt hat. Die
Liste negativer Auswirkungen von Zucker ist also lang. Warum kénnen wir
trotzdem nicht die Finger davon lassen? Die Ursache liegt in unserem
Gehirn. Studien zeigen, dass bereits Neugeborene gesisstes Wasser dem
ungesussten vorziehen und bei bitterem Geschmack ihr Gesicht verziehen.
Das ist evolutiondr sinnvoll. Denn slisse Frichte sind meistens nicht giftig
und spenden viel Energie. Unsere Vorfahren assen deshalb so viel wie
moglich davon, sobald sie solche fanden. So konnte der Kérper einen

Energievorrat in Form von Glykogen und Fett fur knappe Zeiten speichern.

Belohnungszentrum verstdrkt die angeborene Lust auf Susses
Evolutiondr ein absolut sinnvoller Prozess. Doch in Zeiten des
Nahrungsmitteltberflusses wird dieses Verlangen zum Problem. Denn die

angeborene Lust auf Sisses wird durch eine zuckerreiche Erndhrung nicht
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gestillt, sondern weiter verstdrkt. Forschende des Max-Planck-Instituts fur
Stoffwechselforschung in Kéln haben in Zusammenarbeit mit der Yale
University diesen Effekt nachgewiesen: Wenn wir regelmdssig auch nur
kleine Mengen von Lebensmitteln mit hohem Fett- oder Zuckergehalt essen,
lernt das Gehirn, auch weiterhin genau diese Lebensmittel konsumieren zu
wollen. Heisst: Wenn man sich téglich von Pormmes oder Torten erndhrt,
dann vergeht einem die Lust auf einen Apfel. Verantwortlich dafir ist das
Belohnungszentrum im Gehirn. Das Ganze funktioniert wie ein Schaltkreis:
Der Anblick oder der Duft eines leckeren Stlicks Schokoladentorte fihrt zu
einem Verlangen danach und der Kérper erhalt die Anweisung, dieses
Verlangen zu stillen. Mit dem ersten Bissen im Mund entsteht ein
Glicksgefuhl, der Botenstoff Dopamin wird ausgeschittet. Dieser
Botenstoff gelangt in den Hippocampus, der wichtig fur das Geddchtnis und
das Lernen ist. Das Gehirn lernt so, dass ein Stiick Schokoladenkuchen

glticklich macht — und es verlangt mehr davon.

Gibt es eine Méglichkeit, diesen Teufelskreis zu durchbrechen?
Hirnforscherinnen und -forscher vermuten, dass die Verdnderungen im
Gehirn innerhalb von acht bis zwélf Wochen wieder rickgdngig gemacht
werden kénnen. Es besteht also Hoffnung. Und verschiedene Arbeitsgruppen

forschen zurzeit an dieser Frage.

Spielerisch das Verlangen nach Siissem senken

Eine verbliffende Idee hatte der Neurologieprofessor Lucas Spierer mit
seinem Team der Universitdt Freiburg. Sie haben entdeckt, dass das
Belohnungszentrum des Menschen mit gewissen Mechanismen manipuliert

werden kann, um beispielsweise die Lust auf ungesunde Lebensmittel zu
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senken. Zu diesem Zweck haben sie ein Videospiel entwickelt, das die Lust
auf zuckerhaltige Getrdnke und Nahrungsmittel senken soll. Im Spiel geht es
darum, moglichst schnell die gesunden Speisen aus dem Regal zu nehmen
und sie auf den Tisch zu legen. Gleichzeitig missen die Ungesunden
ignoriert werden. Jedes Mal, wenn man ein gesundes Lebensmittel
auswdhlt, erhdlt man einen Punkt, inklusive belohnender Ping-Melodie. Im
Gehirn wird so der Schaltkreis neu verdrahtet. Punkte und Ping-Melodie
sorgen daflr, dass bei der Spielerin oder dem Spieler Glicksgefihle

ausgelost werden, wenn die Wahl auf ein gesundes Lebensmittel fallt.

Erste Testresultate deuten darauf hin, dass bei den Probanden dank diesem
Training tatsdchlich die Lust auf Ungesundes sinkt und dieser Effekt
mindestens einen Monat lang anhdlt. Das Videospiel befindet sich zurzeit

noch in der Entwicklungsphase.

Testpersonen gesucht

Das Videospiel befindet sich zurzeit noch in der
Entwicklungsphase. Fir die Perfektionierung des Spiels werden
Testpersonen im Alter zwischen 18 und 45 Jahren gesucht, die ihren
Konsum von Sissgetrdnken senken wollen. Wer bei der Entwicklung
des Spiels mitmachen méchte, kann sich unter redcap.link/diner

fir den Testlauf anmelden.
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