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Essverhalten und kognitive Leistung

Kognitive Leistungsfahigkeit umfasst eine Reihe von verschiedenen, aber héaufig
miteinander zusammenhangenden Prozessen. Hierzu gehéren zum Beispiel
Wahrnehmung, Gedachtnis, Aufmerksamkeit und Aktivierung,
Informationsverarbeitung und Bewegungssteuerung, aber auch hochkomplexe
Fahigkeiten und Prozesse wie Problemldsung und Intelligenz.

Der Einfluss von Erndhrung auf die kognitive Leistungsfahigkeit muss dahingehend
differenziert werden, ob die Auswirkung des Nahrungsfaktors als akute, kurzfristige
Folge (normalerweise im Minuten- bis Stundenbereich) einer Nahrungsaufnahme
erfasst wird oder als langfristige Folge einer chronischen Nahrungszufuhr bzw.
Ernahrungssituation (Uber Monate oder gar Jahre). Es gibt inzwischen eine Vielzahl
von Studien, die die Auswirkungen unterschiedlicher Nahrstoffzufuhren, namentlich
unterschiedlicher Makronahrstoffrelationen auf verschiedene Aspekte der kognitiven
Leistungsfahigkeit untersuchen.

Eine zusammenfassende Bewertung der experimentellen Studien ergibt, dass akute,
kurzfristige Interventionen mit einer hohen Zufuhr an Kohlenhydraten und einer
geringen Zufuhr an Protein in der Regel beruhigend und angstreduzierend wirken.
Eine hohe Zufuhr an Proteinen bei gleichzeitig geringer Zufuhr an Kohlenhydraten
wirkt in der Regel aktivierend und hat eine Verbesserung von Reaktionszeiten zur
Folge. Interventionen, die einen Anstieg der Blutglukose bewirken, fihren zu einer
Verbesserung von Gedachtnisleistung und Reaktionszeiten, wahrend ein Absinken
des Blutglukosespiegels mit einer Beeintrachtigung der Leistungsfahigkeit
einhergeht. Die wenigen verfugbaren Studien deuten an, dass eine schlechte
Glukose-Regulationsfahigkeit mit verschlechterter kognitiver Leistungsfahigkeit
einhergeht. Langzeitstudien und Studien von komplexeren kognitiven Funktionen
sind derzeit noch viel zu selten oder fehlen géanzlich.

Neben Erndhrungsfaktoren sind in den letzten Jahren verschiedene Aspekte des
Essverhaltens in ihrer Beziehung zu kognitiven Funktionen in den Fokus der
Forschung gerickt. Es hat sich gezeigt, dass gezlgeltes Essverhalten und
Diatverhalten mit einer Beeintrachtigung verschiedener kognitiver Funktionen
verbunden sein kdnnen. Insbesondere Aufmerksamkeits- und Gedéachtnisleistungen
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als zentrale Komponenten der Informationsverarbeitung kénnen nachteilig beein-
flusst sein. In einer experimentellen Studie konnten wir zeigen, dass die rigide
Kontrolle des Essverhaltens, die letztlich nicht zu einer langfristig erfolgreichen
Gewichtskontrolle beitragt, mit einer Ubersteigerten gedanklichen Fixierung auf
Nahrungs- und Figur-bezogene Aspekte einhergeht, die sich in verzdgerten
Reaktionszeiten auf entsprechende Reize niederschlagt. Die flexible Kontrolle des
Essverhaltens, die mit einer besseren Gewichtsreduktion und -stabilisierung
einhergeht, ist nicht so stark mit solchen Verzerrungen der Aufmerksamkeit
verknupft, erfordert aber offenbar eine deutlich stérkere Beanspruchung kognitiver
Ressourcen, die sich in einer verschlechterten Leistung des Arbeitsgedachtnisses
niederschlagen. Die exakten Mechanismen und Prozesse, die hierfir eine Rolle
spielen, sind bislang noch nicht erforscht.
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Vita

seit 2010 Geschaftsfiuihrer und wissenschaftlicher Leiter der HealthBehavior.de
GmbH

seit 1995 Professor fur Erndhrungs- und Gesundheitspsychologie an der
Hochschule fir Angewandte Wissenschaften Hamburg (HAW)

Mitglied der Leitung des Competence Center Gesundheit der HAW Hamburg und
Sprecher des Forschungsschwerpunkts Public Health, Arbeits- und
Forschungsschwerpunkte: Entstehung und Therapie von Essstérungen und
Adipositas, Regulation von Appetit, Sattigung und Kérpergewicht, Wirksamkeit
von Ern&hrungsberatung, -therapie und -aufklarung sowie von MalRnahmen der
Gesundheitsférderung, Entwicklung internet-basierter Trainingsprogramme fir
einen gesunden Lebensstil und erfolgreiches Gewichtsmanagement
Veroffentlichung von Gber 170 Publikationen

1986 bis 1995 wissenschaftlicher Angestellter an der Ern&hrungspsychologischen
Forschungsstelle der Universitat Gottingen (unter Leitung von Prof. Dr. Volker
Pudel)

Studium der Psychologie
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