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Haben Sie 
eine Frage 
an unsere 
Experten?
Dann schreiben Sie 
mit dem Betreff 
»Gute Frage!« an:

redaktion@gehirn-
und-geist.de

Warum haben wir 
bei Stress mehr Lust  

auf Süßes?

hirnforschung

Gute Frage !

Glukose ist der wichtigste Treibstoff für das 

Gehirn. Obwohl unser Denkorgan nur zwei 

Prozent des Körpergewichts ausmacht, ver­

braucht es die Hälfte unseres täglichen Bedarfs 

an Kohlenhydraten. Unter Stress benötigt es so­

gar noch mehr Energie, wie eine Studie meiner 

Arbeitsgruppe an der Universität zu Lübeck zeigt. 

Wir untersuchten 40 Probanden jeweils zwei­

mal. Während einer der Sitzungen mussten sie 

vor Fremden eine zehnminütige Rede halten, in 

der anderen nicht. Am Ende jedes Termins be­

stimmten wir die Konzentrationen von Cortisol 

und Adrenalin im Blut der Teilnehmer und lie­

ßen sie an einem reichhaltigen Büfett eine 

Stunde lang essen. 

Wer zuvor eine Rede 

gehalten hatte, war 

nicht nur deutlich 

gestresster, sondern 

aß auch im Schnitt  

34 Gramm Kohlen­

hydrate mehr – das sind fast zwei kleine Bröt­

chen zusätzlich, ein Sechstel des Tagesbedarfs! 

Der Grund: Unter akutem Stress braucht das Ge­

hirn zwölf Prozent mehr Energie, sonst leidet un­

sere Leistungsfähigkeit. Und aus Kohlenhydra­

ten gewinnt der Körper am schnellsten Energie. 

Tatsächlich schnitten die gestressten Probanden 

vor dem Essen in kognitiven Tests schlecht ab, 

erst danach kehrte ihre Leistungsfähigkeit zurück.

Wenn wir Hunger haben, ist ein ganzes Netz­

werk von Hirnregionen aktiv. Im Zentrum stehen 

der ventromediale und der laterale Hypothala­

mus, zwei Regionen im oberen Hirnstamm. Hier 

laufen aus dem ganzen Körper Informationen 

darüber zusammen, wie gut Nervenzellen, Blut, 

Muskel- und Fettgewebe sowie Verdauungstrakt 

mit Energie versorgt sind. Allerdings gibt es 

einen vorgeschalteten »Pförtner«, den Nucleus 

arcuatus im Hypothalamus. Wenn dieser regis­

triert, dass dem Gehirn selbst Glukose fehlt, blo­

ckiert er die Informationen aus dem restlichen 

Körper. Deshalb greifen wir zu kohlenhydrat­

haltigen Nahrungsmitteln, sobald unser Gehirn 

meldet »Ich brauche Energie!« – selbst wenn  

der restliche Körper gut versorgt ist.

Wenn jemand zum 

Beispiel immer nach­

mittags Lust auf Scho­

kolade bekommt, rate 

ich ihm, die Schoko­

lade zu essen, um leis­

tungsfähig zu bleiben 

und die Stimmung zu halten. Denn im Beruf ist 

man häufig gestresst, und das Gehirn hat einen 

gesteigerten Energiebedarf. Isst man dann 

nichts, gibt es zwei Möglichkeiten: Das Gehirn 

kann sich bei Glukose aus dem Körper bedienen, 

die eigentlich für Fett- und Muskelzellen gedacht 

war. Dafür muss es jedoch noch viel mehr Stress­

hormone ausschütten. Das macht uns nicht nur 

mies gelaunt, sondern erhöht auf Dauer wohl 

auch das Risiko, einen Herzinfarkt, einen Schlag­

anfall oder eine Depression zu bekommen. Alter­
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nativ kann das Gehirn an anderen Funktionen 

sparen – dabei sinken allerdings Konzentration 

und Leistung.

Um den erhöhten Bedarf des Gehirns zu de­

cken, kann man entweder mehr von allem essen, 

wie es die gestressten Probanden in unserem Ex­

periment getan haben – oder man macht es dem 

Körper einfach und isst vor allem süße Speisen. 

Schon Säuglinge haben eine ausgeprägte »Süß­

präferenz«. Ihr Gehirn ist im Vergleich zum Kör­

per extrem groß und braucht daher immens viel 

Energie. Die bekommt es etwa durch die Mutter­

milch, die viel Zucker 

enthält. Im Lauf der 

Zeit nimmt unsere 

Vorliebe für Süßes 

zwar ab, aber sie ver­

schwindet selbst bei 

Erwachsenen nie 

ganz. Wie stark sie erhalten bleibt, ist individuell 

verschieden und scheint unter anderem von  

den Lebensumständen abzuhängen. So deuten 

Studien darauf hin, dass Menschen, die in der 

Kindheit viel Stress erleben, auch später noch 

eine stärkere Präferenz für Süßes haben.

Bei manchen Menschen kann sich das Gehirn 

seine Energie nicht gut aus den Körperre­

serven holen, selbst wenn genügend Fettpolster 

vorhanden sind. Die wichtigste Ursache dafür ist 

chronischer Stress. Damit ihr Gehirn trotzdem 

nicht unterversorgt wird, müssen diese Personen 

stets genug essen – und dabei in Kauf nehmen, 

dick zu werden. Dennoch essen auch sie bedarfs­

gerecht: Sie orientieren sich am Bedarf des Ge­

hirns, nicht des restlichen Körpers. Oft ist der 

einzige Ausweg, eine dauerhaft belastende und 

stressige Umgebung zu verlassen. Dann braucht 

das Gehirn wieder weniger Nahrung, und die 

Person kann abnehmen. 

Etwa 80 Prozent der Deutschen denken, dass 

Übergewichtige mehr essen, als sie eigentlich 

brauchen, weil sie zu wenig Disziplin haben. Aus 

diesem Grund werden »Dicke« oft diskriminiert. 

Tatsächlich gibt es 

keinen wissenschaftli­

chen Beleg dafür, dass 

Menschen dauerhaft 

mehr essen, als sie be­

nötigen, also aus rei­

ner Lust. Vier große 

Studien mit Kindern und Erwachsenen kamen 

zu dem Ergebnis, dass sich Übergewichtige beim 

Essen sogar besser zügeln können als Normal­

gewichtige. Vermutlich haben sie das gelernt,  

um den gesellschaftlichen Druck, der auf ihnen 

lastet, etwas zu lindern – doch der Preis dafür ist 

ständiger Hunger.

Kinder, die viel Stress erleben, 
haben auch als Erwachsene 
noch eine stärkere Präferenz 
für Süßes

Achim Peters ist Hirnforscher und Diabetologe. An  
der Universität zu Lübeck leitet er die Forschergruppe 
»Selfish Brain«. Er hat zwei Bücher darüber geschrie-
ben, wie das »egoistische Gehirn« unter chronischem 
Stress das Gewicht beeinflusst. 
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