Bieler Tagblatt Dienstag, 17.11.2015

Korper & Geist

13

Der Darm «schmeckt», wenn ich satt bin

Abnehmen Eine Kombination der Geschmacksrichtungen siiss, bitter und umami sorgt dafiir, dass Menschen weniger essen.
Doch die Sinneszellen lassen sich nicht so leicht iiberlisten.

Angelika Lensen

Eine Kombination der Geschma-
cker siiss, bitter und umami
hemmt offensichtlich die Lust
aufs Essen. Wissenschaftler der
Universitidt Maastricht brachten
die drei Geschmacksstoffe iiber
eine Sonde direkt in den Diinn-
darm, wo sich - wie auf der Zunge
- Rezeptoren befinden, die diese
Stoffe wahrnehmen kénnen.

Jeder Mensch ist in der Lage,
fiinf verschiedene Geschmacks-
richtungen zu unterscheiden:
siiss, sauer, salzig, bitter und den
etwas weniger bekannten Ge-
schmack umami. Umami lésst
sich noch am besten umschrei-
ben mit dem Ausdruck «herzhaft»
und kommt von Natur aus vor in
beispielsweise Tomaten, Algen
und Champignons.

Mehr Sittigungshormon
Auch in Produkten wie Chips,
Kise (besonders Parmesan) und
Brithwiirfeln ist die Geschmacks-
richtung wahrnehmbar. Auf der
Zunge befinden sich die Rezepto-
ren, welche die Geschmécker er-
kennen. Bemerkenswert ist, dass
solche Geschmacksrezeptoren
sich auch im Diinndarm befinden.
Dort erzeugen sie allerdings kein
Geschmackserlebnis, sondern ha-
ben eine andere Funktion.

Aus fritheren Studien ergab
sich ndmlich, dass drei Aromen in
der Lage sind, die Produktion
eines Sittigungshormons anzure-
gen. Die Forschungen an mensch-
lichen Zellen zeigten, dass die Ge-
schmicker siiss, bitter und
umami Einfluss auf das Hormon
haben, das das Hungergefiihl
unterdriickt. Bei gesunden Test-
personen konnte nun zum ersten
Mal bewiesen werden, dass eine
Kombination der drei Aromen
tatsdchlich dazu fiihrt, dass wir
weniger essen.

64 Kalorien weniger

Uber eine Sonde im Diinndarm
erhielten die Testpersonen die
Aromen verabreicht, die norma-
lerweise auf der Zunge als siiss,
bitter und umami wahrgenom-
men werden. Anschliessend er-
hielten die Probanden eine
warme Mahlzeit und die Forscher
verglichen in verschiedenen Si-
tuationen die aufgenommene Es-
sensmenge. Eine Kombination
der drei Geschmicker sorgte
schliesslich dafiir, dass die Test-
personen 64 Kalorien weniger
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konsumierten im Vergleich zu
einer Kontrollgruppe. Die Aro-
men selbst enthalten iibrigens
kaum Kalorien.

«Essen ist ein komplexer Pro-
zess», sagt Studienleiter Mark
van Avesaat von der Universitit
Maastricht. «Nahrungsmittel be-
stehen namlich aus viel mehr als
nur Aromen. Dass die Ge-
schmacksrichtungen bitter, siiss
und umami einen Einfluss auf
das Hungergefiihl ausiiben kon-
nen, steht nun tatsichlich fest.
Zukiinftig konnen vielleicht Kap-
seln entwickelt werden auf der
Basis dieser drei Aromen. Auf
diese Weise konnte die Nah-
rungsaufnahme beeinflusst wer-
den, um das Abnehmen zu unter-
stiitzen. Bis wir das in die Tat um-
setzen konnen, ist allerdings
noch einiges an Forschung not-
wendig.»

Sinneszellen, um unterschied-
liche Geschmacksrichtungen
wahrzunehmen, befinden sich
nicht nur im Mund, wie man seit
einigen Jahren weiss. Uberall im
Korper verteilt, vom Gehirn tiber
die oberen Atemwege bis hin zum
Verdauungstrakt, sind solche Ge-
schmacksrezeptoren verteilt. Sie
scheinen das Immunsystem und
den Stoffwechsel zu beeinflus-
sen.

Darm erkennt Bitterstoffe
Am meisten weiss man momen-
tan iiber die Geschmacksrezepto-
ren im Verdauungstrakt. Sie er-
kennen beispielsweise zuckerhal-
tige Kohlenhydrate und sorgen
dann fiir die Ausschiittung der
notwendigen Hormone, die das
Hungergefithl anregen oder
unterdriicken oder den Blutzu-
cker regeln.

Als man die Siissrezeptoren im
Darm entdeckte, hoffte man da-
rauf, durch kalorienfreie Siis-
sungsmittel das Hungergefiihl
beeinflussen zu kénnen und so
Ubergewicht und Diabetes vor-
zubeugen. Doch die Sinneszel-
len lassen sich nicht so leicht
tiberlisten und reagieren kaum
auf diese kiinstlichen Siissungs-
mittel. Inzwischen wurden im
Darm auch Sensoren fiir Bitter-
stoffe gefunden und Wissen-
schaftler hoffen nun auf diesem
Weg, Sittigungssignale anzure-
gen oder den Blutzucker zu nor-
malisieren.

Doch die Bitterrezeptoren ha-
ben wahrscheinlich noch eine an-
dere Funktion. Bei Méusen sor-
gen sie zum Beispiel dafiir, dass
die schleimbildenden Zellen im
Darm mehr Sekret bilden. Das
sorgt fiir eine verstirkte Barriere

gegen Schadstoffe und krankma-
chende Substanzen.

Bekannte Schlankmacher

Bitterstoffe konnten auch fiir
Asthmatiker zukiinftig eine Rolle
spielen. In der Lunge befinden
sich ebenfalls Rezeptoren fiir Bit-
terstoffe. Sie wirken muskelent-
spannend und entziindungshem-
mend und Forscher hoffen, diese
Erkenntnisse fiir neue Asthma-
Medikamente nutzen zu kénnen.
Denn bis heute ist nur bei der
Hilfte der Asthmatiker die Krank-
heit mit den vorhandenen Thera-
pien gut unter Kontrolle zu brin-
gen. Aromastoffe kénnten also
auch hier die Behandlung unter-
stiitzen. In der Naturheilkunde
sind Bitterstoffe unter anderem
bekannt als Heilmittel bei Verdau-
ungsstorungen, zur Senkung des
Cholesterins und zur Stirkung des

Immunsystems. Doch sie lassen
auch die Pfunde purzeln und kon-
nen Ubergewicht vorbeugen.

Salbei, Ingwer, Chicorée
Bitterstoffe machen uns schneller
satt und sorgen dafiir, dass Fett
verbrannt wird und nicht gespei-
chert. Bitterstoffe regen die Be-
wegungen im Verdauungstrakt
an, beschleunigen die Magenent-
leerung und wirken leicht abfiih-
rend. Gleichzeitig werden Bli-
hungen verhindert. Heilpflanzen
mit wertvollen Bitterstoffen sind
beispielsweise Salbei, Wermut
und Ingwer, aber auch Artischo-
cken, Chicorée und Rucola. Und
mit Krautern wie Rosmarin, Thy-
mian, Lorbeer, Estragon, Liebsto-
ckel, Kerbel oder Beifuss konnen
Sie nicht nur aromatisch wiirzen,
sondern auch Verdauung und Fi-
gur etwas Gutes tun.

«Begeisterung ist die beste Voraussetzung»

Mobilitit «Radeln
ohne Alter» bringt
Bewegung in die
Schweizer Alters- und
Pflegeheime. Vor rund
einem halben Jahr
gestartet, wird das
Projekt nun konkret.
Auch in der Region.

Den Wind im Haar spiiren und
unterwegs sein — auch wenn man
alt ist und sich nicht mehr so gut
bewegen kann. Das Projekt «Ra-
deln ohne Alter» macht es mog-
lich. In Dédnemark bereits eine
Institution, fasst die Idee, Bewoh-
ner von Alters- und Pflegeheimen
mit Rikschas auszufahren, auch
hier nach und nach Fuss. Im Mai
berichtete das BT ausfiihrlich da-

riiber, wie Anina Flury die Senio-
rinnen und Senioren in der
Schweiz an die frische Luft bringt.
Ein halbes Jahr spéter erklart
sie auf Anfrage, dass es bereits
fiinf konkrete Projekte gebe, die
finanziert sind und umgesetzt
werden - eines in Schaffhausen
und vier in Graubiinden. Gestar-
tet wird im Friihling, dann sollen
auch die Anpassungen an den
Rikschas, die der Gesetzgeber fiir
den Schweizer Markt verlangt,
abgesegnet sein. Es geht um eine
zusétzliche Feststellbremse und
einen leicht anderen Motor.
Ebenfalls miissen noch Anderun-
gen an der Lichtanlage vorge-
nommen werden, da die Rikschas
in der Kategorie der Leichtmo-
torfahrzeuge eingeteilt sind.
Auch in der Region sind die
Fahrzeuge bereits zu Gast gewe-
sen. Anlésslich der 25-Jahr-Feier

Anina Flury ist in Leubringen als
Pilotin unterwegs. zvg

So geht es

* Institutionen, die gerne mit-
machen, melden sich direkt bei
Anina Flury.

* Bei einem Kick-off-Tag wird die
Idee vor Ort vorgestellt.

* Einige Mitarbeitende werden
mit dem Buchungssystem ver-
traut gemacht und Piloten erhal-
ten ein Fahrtraining.

* Beim offiziellen Start gibt es ein
Fest mit Probefahrten. raz

Info: Alle Informationen gibt es hier:
radelnohnealter.ch. Anina Flury ist
via E-Mail (anina.flury@bluewin.ch)
oder Telefon (079 725 54 07) zu er-
reichen.

Der BT-Artikel zum Projekt ist mit
dem Suchbegriff «Einfache Idee,
grosse Wirkung» zu finden unter
bielertagblatt.ch

des Alters- und Pflegezentrums
La Lisiére in Leubringen hat Ge-
schiftsfiihrer Daniel Stidheli im
September Anina Flury und eine
Rikscha ins Seeland geholt. «Der
Tag war ein voller Erfolg», so
Flury. Die Bewohnerinnen und
Bewohner hitten Freude gehabt,
in Bewegung zu sein und dabei
auf den See blicken zu konnen.
Flury erinnert sich: «Nicht nur
die dlteren Menschen sondern
auch Enkelkinder, das Pflegeper-
sonal und potentielle Piloten ha-
ben sich fiir das Fahrzeug begeis-
tert. Und Begeisterung ist die
beste Voraussetzung fiir dieses
Projekt.»

Damit die Rikschas bald zum
Strassenbild im Seeland gehoren,
braucht es nun vor allem eines:
Initiative. Von den Heimen und
den Institutionen, von Piloten
und Sponsoren. Raphael Amstutz

Nachrichten

Frauenverein Lyss
Kochabende und
Silberringe giessen

Drei Kochabende mit Mark
Wampfler, Kiichenchef im Res-
taurant zur Wyde in Studen, orga-
nisiert der Frauenverein Lyss. Bis
zum 30. November kann man sich
fiir einen der Kurse anmelden.
Kurs 5 ist am 19. Januar fiir
Frauen, Kurs 6 am 26. Januar

fiir Manner und Kurs 7 am 2. Feb-
ruar gemischt. Die Abende dau-
ern jeweils von 18.30 bis etwa
22.30 Uhr und kosten 95 Fran-
ken. Am 5. Miérz zeigt Maya
Friedli das Silberringe giessen mit
Sepiaguss (Kurs 8,9 bis 15 Uhr,

70 Franken und etwa 40 Franken
Materialkosten pro Ring). mt

Info: Anmeldung mit Kursnummer
und Titel an Ursula Gerber Trittibach,
Eigerweg 40, 3250 Lyss oder weiter-
bildung@frauenverein-lyss.ch.



