Auf den Bauch horen

Ernahrung und Verdauung rucken in den Fokus der Parkinson-
forschung. Was sind die wichtigsten Erkenntnisse? Und wie konnen
Betroffene diese umsetzen?

Text: Thomas Schenk

Was soll ich essen, um Parkinsonsympto- Was wir essen, beeinflusst, wie viel

me zu lindern oder das Fortschreiten der Energie unserem Korper zur Verfiigung
Erkrankung zu verlangsamen? Diese Fra- steht, «Und die Nahrung hat einen Effekt
gen stellen sich viele Betroffene. Um es auf die Zusammensetzung der Darmfloray,
vorwegzunehmen: Magische Lebensmittel erklart Ruth Bauer. Der Darm beherbergt
gibt es nicht, ebenso wenig die eine Par- Billionen von Bakterien. Sie helfen, die
kinson-Diat. Das sagt Ruth Bauer, Ernah- Nahrung zu verdauen, Nahrstoffe aufzu-
rungswissenschafterin an der Klinik Va- nehmen und unterstitzen das Immunsys-
lens. «Doch gewisse Lebensmittel sind tem. Zudem gibt es immer mehr Hinweise,

besser als andere.» dass Personen mit einer neurodegenerativen
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Frisches Gemuse:
\Was wir essen, beeinflusst
unsere Gesundheit,

Kommt Parkinson
vom Darm?

Studien mit Versuchstieren legen nahe, dass die fur
Parkinson typischen fehlgefalteten Proteinansammlungen
vom Darm ins Gehirn wandern konnen. Als Verbindung
dient dabei der Vagusnery, eine Art Datenautobahn zwischen
Darm und Hirn, Weiter konnte gezeigt werden, dass
Menschen, bei denen der Vagusnerv aufgrund schwerer Ma-
gengeschwure durchtrennt wurde, ein geringeres Risiko
haben, an Parkinson zu erkranken. Doch es gibt noch
viele offene Fragen. So weisen andere Tierversuche darauf
hin, dass die Proteine auch in die umgekehrte Richtung,
also vom Hirn zum Darm, wandern konnen,
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«Mit Essen kann
mal viel erreichen.»

Erkrankung wie Parkinson eine veranderte
Darmflora aufweisen. Kein

Wunder, wird seit einigen Jahren intensiv
am Zusammenhang zwischen Darmge-
sundheit und Parkinson geforscht.

Mittelmeerkiiche im Fokus

Eine der Forschenden ist Prof. Dr. Brit
Mollenhauer, Cheférztin der Paracelsus-
Elena-Klinik im deutschen Kassel. «Mit
Essen kann mal viel erreicheny, ist die
Neurologin Uberzeugt. Als Beispiel nennt
sie die Mittelmeerklche. Dazu gehoren
Gemlse, Olivendl, Hulsenfruchte, Fisch,
aber nur wenig Fleisch. «Studien zeigen,
dass damit der Verlauf der Krankheit posi-
tiv beeinflusst werden kann.»

Mit der Mittelmeerdiat verwandt ist die
MIND-Diat, die zusatzlich Vollkornproduk-
te, fettarmes Fleisch, Beeren und grines
Gemlse empfiehlt, Hier liegen ebenfalls
Untersuchungen vor, die einen positiven
Einfluss nachweisen.

Eine angepasste Ernahrung kann auch
einzelne Beschwerden lindern. So genu-
gte eine zweiwochige vegetarische Diat
(inklusive Eier, Milch sowie NUsse und
Kernen), damit sich die motorischen Symp-
tome der Teilnehmenden verringerten.
Eine andere Studie wies nach, dass Par-
kinsonbetroffene nach einer finfwochigen
Mittelmeerdiat seltener an Verstopfung
litten.

Prof. Mollenhauer verfolgt noch einen
ganz anderen Ansatz: das Heilfasten. An
der Paracelsus-Elena-Klinik Kassel wird
im Rahmen von Klinikaufenthalten bei
Parkinson eine rund zweiwochige Fasten-
therapie angeboten. Vor und nach den
Fastentagen, an welchen keine Nahrung
zu sich genommen wird, gibt es leichte
Kost, «Unsere personliche Erfahrung zeigt,
dass Parkinsonbetroffene davon profitie-
ren», sagt die Neurologin. Kurzfristig wr-
den Tremor und andere Symptome ab-
nehmen. «Und langerfristig ist es ein
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Eine ausgewogene
Erndhrung hat eine
positive Wirkung
auf den Verlauf
von Parkinson.,

Anstoss zu einer gesunderen Ernahrung.»
Dadurch konnen Risikofaktoren flr einen
schlechteren Verlauf, etwa Bluthochdruck
und Fettleibigkeit, reduziert werden. Der-
zeit untersucht das Kasseler Team, wie
sich das Fasten auf die Darmflora und
maogliche Entziindungsprozesse auswirkt.

Ernihrung als Therapie

Richelle Flanagan ist von der Bedeutung
der Ernahrung fUr Parkinsonbetroffene
Uberzeugt. Sie ist als Ernahrungsberaterin
in Irland tatig und vor ein paar Jahren
selbst an Parkinson erkrankt, Naheliegend,
dass sie intensiv zum Einfluss der Ernah-
rung forscht. Was wir essen, spiele eine
zentrale Rolle, um die Lebensqualitat zu
verbessern, hat sie kirzlich in einem Inter-
view mit dem Dachverband Parkinson's
Europe gesagt. Doch leider werde diese
Moglichkeit bis heute viel zu wenig ge-
nutzt,

Zu welcher Ernahrungsweise rat die
Parkinsonspezialistin? «Stark verarbeitete,
fett- und zuckerhaltige Snacks und Back-
waren sind zu vermeiden, ebenso zucker-

haltige Getranke und Fertiggerichte.» Und
sie setzt auf die Mittelmeer-Diat und Va-
riationen davon. «Diese sind flr die Ge-
sundheit von Menschen mit Parkinson
von Vorteil.»

Achtsam essen
Ausgewogen zu essen sowie auf Zucker
und hochverarbeitete Lebensmittel zu
verzichten, empfiehlt auch Prof. Dr. med.
Gregor Hasler. «Diese beiden Regeln
gelten nicht nur fir Parkinsonbetroffene,
sondern fiir uns alle.» Der Psychiater und
Neurowissenschafter von der Universitat
Freiburg hat das Buch «Die Darm-Hirn-
Connection» geschrieben. Darin zeigt er,
dass der Darm sehr viel mit der Psyche
und den Vorgangen im Gehirn zu tun hat.
Und noch einen konkreten Ratschlag
liefert Prof. Hasler. «Es ist vorteilhaft, mog-
lichst bewusst zu essen. Das heisst, sich
Zeit zu lassen, auf die verschiedenen Ge-
schmacker der Speisen zu achten. Das
Essen zu geniessen,» Im Idealfall zusam-
men mit anderen Menschen. Denn auch
soziale Kontakte fordern die Gesundheit.
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Gewicht kontrollieren
Gewichtszunahme oder
-verlust sind zu vermeiden.
Ausloser von Mangeler-
nahrung sind haufig ein er-
hohter Energiebedarf auf-
grund der motorischen Sympto-

me oder weil die Nahrungsaufnahme
erschwert ist. Um das Normalgewicht zu halten, ist
auf eine ausreichende Energiezufuhr zu achten.

Verstopfung vermeiden
Viele Betroffene leiden an Verstopfung. Grund
daflr ist eine verringerte Aktivitat der Ma-
gen-Darm-Muskulatur. Dagegen hilft eine an
Ballaststoffen reiche Nahrung (Prabiotika). Dazu
zéhlen Obst und Gemise, Vollkorngetreide und
Kartoffeln. Sie versorgen die gesund-
heitsfordernden Darm-
bakterien mit Energie.
Ebenfalls wichtig ist es,
genlgend zu trinken
(mindestens 1,5 Liter
pro Tag) und sich zu be-
wegen. Eine gute Ver-
dauung fordert auch die
Aufnahme von L-Dopa.

Gut schlafen
Studien zeigen, dass eine ausge-

wogene Erndhrung mit einer
hoheren Schlafqualitat
zusammenhangt,
Wer spatestens
drei Stunden vor

dem Schlafen-

gehen die letzte
Mahlzeit isst, er-
hoht die
Chance, gut
zu schlafen.

Tipps fiir die richtige Ernihrung

Eine ausgewogene Ernahrung - Gemuse, Frichte, Getreide, Kartoffeln,
Hulsenfriichte, dazu pflanzliche Ole, Milchprodukte sowie wenig Fleisch oder
Fisch - hilft der Gesundheit. Fir Parkinsonbetroffene gibt es weitere Empfeh-

lungen, um Symptome zu reduzieren und die Lebensqualitat zu verbessern.

Abstimmung mit Medikamenten

Eiweisshaltige Nahrung kann die Wirkung der
Levodopa-Medikation verringern und zu Schwan-
kungen der bei den motorischen Symptomen
fihren, Um dies zu verhindern, sollten die Medika-
mente nicht wahrend des Essens eingenommen
werden. Empfohlen wird die Einnahme mindestens
eine halbe Stunde vor respektive eine bis einein-
halb Stunden nach einer Mahlzeit.

Schluckbeschwerden ernst nehmen
Der Dopaminmangel kann dazu flhren,
dass Probleme beim Schlucken auftre-
ten. Besteht der Verdacht,
etwa aufgrund von Ge-
wichtsverlust, sollte dies
frihzeitig durch eine Fach-
person abgeklart werden. Liegt
eine Schluckstorung vor, ist es
unter anderem hilfreich, in ei-
ner ruhigen Umgebung und in
aufrechter Sitzposition zu es-
sen. Auch die Anpassung
der Konsistenz von Spei-
sen und Flissigkeiten
kann angezeigt sein.

Auf Prabiotika und
Probiotika achten
Prabiotika (Ballast-
stoffe) sind unverdau-
liche Nahrungsfasern. Als
Probiotika werden lebende Bak-
terien bezeichnet; sie sind in Jo-
ghurts, Kefir, Sauerkraut und an-
deren fermentierten Nahrungs-
mitteln enthalten. Beide kdnnen
bei Verstopfung helfen. Zudem be-
einflussen sie die Darmflora und
konnen fur ein Gleichgewicht zwischen vorteilhaf-
ten und schadlichen Darmbakterien sorgen.
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