Nutrition

{UPr 2 BA

WER ST HIER DER CHEF

TEXT URSULA MITTEREGGER

ittlerweile ist klar: Wir haben

nicht nur ein Gehirn! Auch un-

ser Bauch, genauer noch unser

Darm, gibt Kommandos zuriick

ans Gehirn. Zustindig dafiir ist
aber nicht der Darm selbst, sondern der
Vagus-Nerv. Er kontrolliert und steuert
die inneren Organe und hat weit mehr
Einfluss auf unsere Gesundheit als bisher
angenommen. Dass er gerade in unserer
jetzigen Zeit einen Hype erfihrt, ist kein
Zufall. Wir kldren, warum das so ist, und
zeigen Thnen, wie Sie Ihr zweites Gehirn
am besten fiir Ihre Gesundheit nutzen
konnen.

Der Darm ist kein Kind von Traurig-
keit. Oder doch? Jedenfalls steht er bei
allen Emotionen an vorderster Front und
macht kriftig mit. ,,Scheifl dich nicht
an“, ,Ich mach mir gleich in die Hose*
oder ein schlichtes ,,Mir ist der Appetit
vergangen™ zeigen, wie stark unser Darm
mit unseren Emotionen verkniipft ist
— und umgekehrt. ,,Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass starke Emotionen wie
Freude, Schock, Erleichterung oder Wut
innerhalb von dreifig Minuten unsere
Darmflora veridndern®, erklirt Dr. Ve-
ronika Konigswieser, Ganzheitsmedizi-
nerin in Wien. Emotionen entstehen in
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unserem limbischen System im Gehirn. Dort kommen alle iiber
unsere Sinne gesammelten Informationen zusammen, werden
koordiniert und in Form einer Emotion bewertet. Uber das aus-
gekliigelte Nervengeflecht der zwolf Hirnnerven, insbesondere
des zehnten Hirnnervs, des Nervus Vagus, kommen diese Infor-
mationen auch unweigerlich im Darm und sdmtlichen Organen
unseres Verdauungssystems an. Das erklirt den Weg top-down,
wie aber funktioniert die Kommunikation bottom-up, also vom
Darm zum Gehirn? Und wieso ist diese noch viel wichtiger?

EIN NERV AUF UMWEGEN

Der Vagus-Nerv ist in vielerlei Hinsicht ein besonderer Nerv.
In erster Linie stellt er die wichtigste nervliche Verbindung
zwischen Darm und Hirn, die sogenannte Darm-Hirn-Achse
(oder auch Darm-Hirn-Connection), dar. Wie diese Verbin-
dung zustande kommt, dazu kommen wir spiter noch.
Wihrend die meisten Nerven einen klaren Ursprung in einem
sogenannten Kern, einer Zusammenballung von Nervenzellen,
haben, hat der Vagus-Nerv viele Urspriinge. Vielmehr hat er
eher Wurzeln als einen Kern. In Anatomie-Kreisen spricht
man auch vom Ambiguus-Kern (ambiguus ist Lateinisch und
bedeutet undeutlich). Diese Wurzeln befinden sich im Gehirn.
Wie fast alle der zwolf Hirnnerven findet auch der Vagus-Nerv
im Hirnstamm nun also seinen ,,undeutlichen Ursprung® und
bahnt sich seinen Weg durch den Korper. Dabei verlduft er
allerdings nicht kerzengerade nach unten in den Bauch, son-
dern wandert auf seinem Weg nach unten formlich im Korper
umbher. Es kommt also nicht von ungefihr, dass Vagus tibersetzt
Wanderer bedeutet und er daher auch als Wandernerv bezeich-
net wird. ,,Angenommen, der Nerv miisste Frankfurt mit Paris
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Was sind stille
Entziindungen?

verbinden, wiirde er den Weg iiber Stutt-
gart, Osterreich und die italienischen
Alpen nehmen, Mailand siidlich umfah-
ren, um schlieBlich durch die Schweiz
ans Ziel nach Paris zu kommen®, be-
schreibt Prof. Dr. Gregor Hasler, der
sich in seinem Buch eingehend mit der
Darm-Hirn-Connection beschiftigt hat,
anschaulich seinen Verlauf.

Die vielzihligen ,,Urspriinge bezie-
hungsweise Wurzeln des Vagus-Nervs
im Hirn erkldren, warum er in so enger
Beziehung zu unserer Psyche steht. Ein
sicherer Hinweis darauf, warum sich
Ubungen zur Stirkung des Vagus-Nervs
positiv auf unseren Gemiitszustand aus-
wirken.

Der Nerv verlduft aber nicht von
Frankfurt nach Paris, sondern zieht vom
Hirnstamm zur Brust, weiter zum Bauch
und steuert dort viele der inneren Or-
gane. Er durchzieht die Halsmuskeln,
versorgt weiter die Lunge, das Herz so-
wie Magen, Leber, Milz, Gallenblase,
Bauchspeicheldriise und beinahe voll-

stédndig den Darm. Auch die Nieren und die Harnblase werden
von ihm gesteuert.

Der Wandernerv mag es also nicht, in deutlichen Bahnen zu
verlaufen, einer Struktur zu folgen oder klare Ordnungsprinzi-
pien zu befolgen. Er zeigt uns: Umwege sind gut! So bekommt
er am Weg zum Ziel mit Sicherheit mehr zu sehen oder besser
zu spiiren (in der Fachsprache als Interozeption bekannt), als
auf dem direkten Wege moglich ist. Sein Erkenntnisgewinn ist
damit viel grofer! Gut zu wissen, sollten Sie mal wieder vom
Weg abkommen ...

Der Vagus-Nerv wird auch als Beruhigungsnerv bezeichnet.
Er ist Teil des parasympathischen Nervensystems (Parasympa-
thikus), das wiederum zum autonomen Nervensystem gehort
und fiir Ruhe und Entspannung in unserem Organismus sorgt.
Der Gegenspieler dazu ist das sympathische Nervensystem
(Sympathikus), das fiir Aktivitdt sorgt und fiir den ,,Kampf
oder Flucht“-Mechanismus in brenzligen Situationen verant-
wortlich ist. Diese Funktionen stehen wiederum in engem Zu-
sammenhang mit unserer Verdauung. Wihrend in Gefahren-
situationen der Sympathikus voll aktiv ist und im Korper alles
darangesetzt wird, schlicht zu iiberleben, werden die parasym-
pathischen Titigkeiten, wie die Verdauung, auf ein Minimum
zuriickgefahren. Wen interessiert die korrekte Aufspaltung
der Nihrstoffe zu dem Zeitpunkt, wo hochste Lebensgefahr
herrscht? Eben, nicht mal unseren Korper.

_
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DIE MACHT DES DARMS

Wer hat die Hosen an? Sind es die Billionen von Bakterien, die
unser Mikrobiom im Darm auskleiden? Ist es der Darm selbst,
der mit rund sieben Metern Linge einen grofien Teil unseres
Bauchraums einnimmt? Oder ist es doch unser Vagus-Nerv,
der auf so vielen ,Partys* in unserem Inneren gleichzeitig
tanzt“? Weder noch! Die Chef-Position geht in dem Fall klar
an das enterische (oder auch enterale) Nervensystem. Es gehort
wie Parasympathikus und Sympathikus zum autonomen (auch
vegetativen) Nervensystem und besteht aus Millionen von Ner-
venzellen, die als komplexes Geflecht nahezu den gesamten
Magen-Darm-Trakt durchziehen. Sie miinden vereinfacht ge-
sagt im Vagus-Nerv, der samtliche gesammelte Informationen
iiber unsere Organe und die Nahrung, die sie verdauen, zu
unserem Gehirn weiterleitet.

,.Die Kommunikation zwischen Darm und Hirn beziehungs-
weise Hirn und Darm erfolgt hauptsichlich unbewusst*, erklért
Frau Dr. Konigswieser. Zum Gliick! Denn so konnen Sie die
Kommunikation zwischen den Verdauungsorganen und dem
Gehirn zwar nicht aktiv mitverfolgen und verlieren sich zum
Schluss auch nicht in den vielen Details iiber den Status von
Hormonen, Vitaminen, Enzymen und so weiter. Die Quintes-
senz kommt aber sehr wohl deutlich in Threm Oberstiibchen an.
Sie nehmen Hunger wahr oder spiiren, dass Sie langsam, aber
sicher eine Toilette aufsuchen miissen. Es werden allerdings

DIE NATUR ZEIGT UNS MIT DEM VERLAUF DES
VAGUS-NERVS GANZ DEUTLICH: UMWEGE SIND
WICHTIG UND ABSOLUT OKAY.

So aktivieren Sie Ihre
Selbstheilungskréfte




Nutrition

auch emotionale und kognitive Vorgin-
ge beeinflusst. ,,Wir wissen mittlerweile,
dass satte 90 Prozent aller Informationen
vom Darm ausgehen und von dort aus
zum Gehirn weitergeleitet werden. Nur
10 Prozent haben ihren Ursprung im
Gehirn“, so die Ganzheitsmedizinerin.
Ist es demnach besser, 6fter auf unser
Bauchhirn zu horen?

WARUM EIN STARKER VAGUS-NERV SO
WICHTIG IST

,Wir leben in einer sehr sympathikus-
betonten Welt, vor allem auf der westli-
chen Hemisphire. Heutzutage definieren
wir uns hauptsichlich iiber unsere Leis-
tung. Wir wollen Beruf und Privatleben
voll auskosten und dabei auch noch eine
gliickliche Beziehung fiihren, Freund-
schaften pflegen und sportlich unsere
Ziele erreichen. Das ist Sympathikus
pur®, beschreibt Frau Dr. Konigswieser
das Problem. Dass das auf Dauer nicht
gut geht, zeigt sich in den zahlreichen ge-
sundheitlichen Beschwerden, die unsere
Zivilisation heutzutage férmlich uiber-
schwemmen. Ubergewicht und Hautpro-
bleme bezeichnen dabei nur die Spitze
des Eisbergs und weisen auf viel tiefer
liegende, innere Blockaden und Stérun-
gen von Korper und Seele hin. ,,Zu viel
vom einen, egal ob gut oder schlecht, ist
nie gut! Es braucht auf allen Ebenen ein
Gleichgewicht®, erklirt Frau Dr. Konigs-
wieser. ,,Sehr anschaulich zeigt uns das
die Darmflora. Je diverser die Bakterien-
besiedelung im Darm ist, also je mehr
verschiedene Arten von Bakterien zu fin-
den sind, egal ob ,,gute* und ,,schlechte®,
desto gesiinder ist das Darm-Mikrobiom

64

¢»N39VIN N30 HOUNG LH39 38317" 39¥SSNY 310 HION YO LHIANNM NIM ‘NIHISNIW NIHIONY

N1Z 9NNHII1Z38 310 HINY STV NISST INIT HIYN THNA393TI0A SYQ THOMOS LSSMT4NIFIE AHIN 38713SH30 ONN NI

und folglich auch unser Darm®, fiihrt sie weiter aus. Das ist
zum Beispiel auch einer der vielen Griinde, warum Sport so
positiv auf unsere Gesundheit wirkt. ,Es werden beim Sport
zwar viele Oxidantien in unserem Korper gebildet und Entziin-
dungsprozesse gefordert, das veranlasst den Korper aber wie-
derum dazu, nach dem Sport mehr Antioxidantien zu produzie-
ren, was das Immunsystem stirkt.” Dass unser Immunsystem
zu 80 Prozent in unserem Mikrobiom im Darm angesiedelt ist,
schlieft den Kreis zum Vagus-Nerv. In Fachkreisen ist daher
nicht nur eine Darm-Hirn-Connection bekannt, sondern auch
eine Darm-Immun-Hirn-Connection. Diese Verbindung kann
wiederum vice versa gesehen werden und so stirkt ein gut ent-
wickelter Vagus-Nerv auch unser Immunsystem.

Unsere Erndhrung nimmt dabei eine Schliisselrolle ein. Sie
kennen sicher den Spruch ,.Du bist, was du isst*, nicht wahr?
Und es ist tatsichlich so. In Anbetracht der Power, die in Form
unseres Mikrobioms insbesondere im Darm angesiedelt ist,
ist unsere Erndhrung ausschlaggebend. Sie bestimmt in erster
Instanz, ob sich zum Beispiel stille Entziindungen im Korper
ausbreiten konnen oder ob sie in ihrem Keim erstickt werden
und chancenlos sind. Die Ernidhrung, die fiir Thre Darmflora
wichtig ist, ist dabei kein Geheimnis: gesunde Lebensmittel,
wie viel Gemiise, gesunde Fette (allen voran Omega-3-Fett-
sduren) sowie ausreichend Obst und Vollkornprodukte. Aber
auch eine grofziigige Fliissigkeitszufuhr — am besten in Form
von stillem Wasser — und kluges Wiirzen mit verschiedenen
Kriutern sowie Stoffwechsel-Boostern wie Ingwer, schwarzer
Pfeffer und Chili gehoren dazu.

Der Vagus-Nerv ist aber auch fiir unsere Fihigkeit, gesun-
de Beziehungen aufzubauen, enorm wichtig — und das beginnt
schon in frithkindlichem Alter. Der Forscher Stephen Porges
konnte in Untersuchungen an Neugeborenen und Kindern fest-
stellen, dass fiir die Entwicklung des Vagus-Nervs der Korper-
kontakt allen voran zur Mutter entscheidend ist. Gregor Has-
ler spricht in seinem Buch ,.Die Darm-Hirn-Connection® von
einer ,,merkwiirdigen Wendung der Evolution, das Vegetative
mit dem Sozialen so eng zu verkniipfen®. So beeinflusst ein
und derselbe Nerv sowohl das Vollegefiihl nach dem Essen als
auch die Beziehung zu anderen Menschen. Wen wundert da
noch die Aussage ,,Liebe geht durch den Magen*?
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Der Vagus-Nerv arbeitet auch eng mit
Hormonen zusammen. Diese spielen be-
kanntlich in der Liebe eine grofe Rolle.
Allen voran ist es das Bindungshormon
Oxytocin, das bei liebevollen Umarmun-
gen und Beriihrungen ausgeschiittet wird
und dafiir sorgt, dass wir gesunde sozia-
le Bindungen und Vertrauen zu anderen
Menschen aufbauen kénnen. Hochin-
teressant ist, dass sich viele Oxytocin-
Rezeptoren im Ambiguus-Kern, also
Ursprungsgebiet des Vagus-Nervs, im
Gehirn finden, aber auch zu einer gro3en
Anzahl im Darm angesiedelt sind. Sie
senden Wachstumssignale an das entera-
le Nervensystem und fordern die Rege-
neration der Darmschleimhaut. Das ver-
deutlicht einmal mehr den so wichtigen
Kreislauf zwischen Darm, Nervensystem
und Gehirnfunktionen und erklart, wie
eng Darm und Hirn zusammenspielen.

In Anbetracht unserer heutigen Welt,
die geprigt ist vom Leistungsgedanken,

dem Drang nach Selbstverwirklichung und damit einhergehend
oft fliichtigen Beziehungen aus der Angst heraus, irgendetwas
zu verpassen (neudeutsch auch FOMO - fear of missing out
genannt), wird deutlich, wie wichtig und notwendig heutzuta-
ge ein gut ausgeprégter Vagus-Nerv ist. Er bringt uns wieder
runter und zeigt uns, was wirklich wichtig ist im Leben. Wie
konnen wir ihn also stirken?

GIB DEM VAGUS POWER!

Weg von den Herausforderungen des Alltags, die oft in letz-
ter Instanz in eine heillose Uberforderung von Korper, Geist
und Seele miinden, hin zu einer stabilen inneren Mitte, in der
uns nichts so leicht aus der Ruhe bringt. All das ist moglich,
wenn der Vagus-Nerv gut ausgeprigt ist. Einerseits geschieht
dies zwar ohnehin auch komplett unwillkiirlich, wie oben er-
klért durch die Ausschiittung des Hormons Oxytocin bei liebe-
vollem Korperkontakt, andererseits konnen Sie auch aktiv ins
Geschehen eingreifen und den Nervus Vagus auf eigene Faust
stiarken. ,,Alles, was echte Entspannung bringt, aktiviert um-
gehend unser parasympathisches System und stéirkt damit auch
unseren Vagus-Nerv*, bringt es Dr. Veronika Konigswieser auf
den Punkt. Dazu zihlen vor allem Schlaf und eine gute Schlaf-
qualitdt, Meditation, Achtsamkeitsiibungen, eine bewusste
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Atmung und eine baseniiberschiissige Erndhrung. ,,Achten Sie
darauf, dass das Essen auf Ihrem Teller zu zwei Dritteln aus
blittrigem beziehungsweise wissrigem Gemiise besteht. Damit
sind Sie, was eine basenbetonte Ernéhrung betrifft, auf der si-
cheren Seite*, so die Expertin.

Dariiber hinaus konnten Forscher in neurowissenschaftlichen
Studien nachweisen, dass Meditation, Yoga und Achtsamkeits-
iibungen die Entwicklung der Inselrinde im Gehirn fordern. Sie
ist ein Teil der GroBhirnrinde und erhilt Gefiihlsinformationen
aus dem ganzen Korper, vorwiegend aber tiber den Vagus-Nerv
aus dem Magen-Darm-Trakt. Das ist auch mit ein Grund, wa-
rum die Korperiibungen aus dem Yoga (Asanas) so ausglei-
chend auf unser Gemiit und unsere Korpersysteme — und damit
auch auf die Verdauung — wirken.

Ein weiterer wichtiger Aspekt zur Stirkung unseres Vagus-
Nervs ist die Atmung. Ist Thnen schon mal aufgefallen, dass
Sie in unangenehmen Situationen oder wenn Sie unter Zeit-
druck stehen, kiirzer und flacher atmen? Die Atmung erreicht
lediglich die oberen Atemwege und der Wechsel zwischen
Ein- und Ausatmung passiert verhaltnismafig schnell. Sind Sie
hingegen entspannt, atmen Sie automatisch tiefer. Thre Lungen
fiillen sich unwillkiirlich mit mehr Sauerstoff und Ihr gesamter
Organismus kann dadurch besser funktionieren — ein parasym-

pathischer und damit vagusgesteuerter
Zustand, den Sie durch bestimmte Atem-
iibungen gezielt beeinflussen konnen.
Auch hier bewihrt sich eine regelméBige
Yogapraxis. Bauen Sie dabei auch yo-
gische Atemiibungen (Pranayama), wie
zum Beispiel die volle Yogaatmung, ein.
Probieren Sie sie am besten gleich aus:
Stellen Sie sich aufrecht hin. Achten Sie
darauf, dass Thre Fiifle etwa hiiftbreit
nebeneinander aufgesetzt sind und Thre
Schultern entspannt sind.
Legen Sie nun Ihre linke Hand auf Thr
Brustbein auf Hohe Thres Herzens und
die rechte Hand auf Thren Bauch.
Atmen Sie nun tief ein und zihlen Sie
dabei langsam bis drei. Spiiren Sie,
wie sich dabei Ihr Bauch hebt und Thr
Brustkorb weitet. Atmen Sie gedank-
lich bis hinauf zu Ihren Schliisselbei-
nen.
Beim Ausatmen zihlen Sie langsam bis
sechs. Beobachten Sie dabei, wie sich
Bauch, Brust und Schliisselbeine wie-
der absenken.

Spiiren Sie die beruhigende Wirkung,
die sich unmittelbar in Ihrem Korper
ausbreitet? Wiederholen Sie die Ubung
je nach Bedarf noch drei- bis siebenmal.

Die mit Atemluft gefiillten Lungen
bewirken, dass sich das Zwerchfell nach
unten und damit in weiterer Folge der
Bauch nach auBlen wolbt. So werden
sanft Thre Verdauungsorgane massiert.
Sie wissen schon, jene, die der Vagus-
Nerv mit seinen vielen Veréstelungen
liebevoll umsorgt. Er wird durch die tie-
fe, bewusste Atmung stimuliert und ein
Gefiihl der Entspannung breitet sich au-
genblicklich im ganzen Korper aus.

In diese Kerbe schligt auch eine recht
neue Technik: die Wim-Hof-Methode.
Wim Hof ist ein niederldndischer Ext-
remsportler, der 26 internationale Re-
korde im Ertragen extremer Kilte hilt,
darunter auch den Rekord fiir das lingste
Eisbad. In seiner entwickelten Wim-
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EXPERTIN

Dr. Veronika Kdnigswieser
Allgemein- und Ganzheitsmedizinerin
praxis.immuntherapie.at

GONNEN SIE SICH DEN LUXUS UND WIDMEN SIE IHRER
DARM-HIRN-ACHSE MEHR AUFMERKSAMKEIT. SIE
WERDEN MIT EINEM GEFUHL DER AUSGEGLICHENHEIT
UND INNEREN STARKE BELOHNT.

Hof-Methode kombiniert er die Aspekte Atmung, Kilte und
Mindset mit erstaunlichen Effekten auf Gesundheit, Leistung
und Spiritualitit. Seine Atemtechnik sieht 30 bis 40 bewusste
Atemziige vor und bezieht in weiterer Folge auch kurze Atem-
pausen ein. Diese gibt es iibrigens auch in fortgeschrittenen
Atemtechniken des Yoga und werden dort Kumbhaka genannt.
Es gibt also viele unterschiedliche Wege, die an ein und dassel-
be Ziel fithren: namlich IThr parasympathisches System inklusi-
ve Thres Vagus-Nervs zu stimulieren. Das wiederum aktiviert
Thre innere Power, die Thnen ein Quéintchen Ruhe im geschif-
tigen Alltag ermdglicht, Sie zuriick in IThre innere Mitte bringt
und Thr Immunsystem stérkt.

Auf dem Weg zu mehr Verstindnis fiir unseren Korper und
dem Zusammenspiel zwischen Bauch und Gehirn kommen wir
am Vagus-Nerv nicht vorbei. Zu lang und verzweigt sind sei-
ne Bahnen durch den Korper. Auf seinem Umweg vom Kopf
bis hin zum Dickdarm nimmt er zahlreiche Informationen iiber
den Zustand unserer Organe wahr, steuert diese und stellt somit
die wichtigste Verbindung zwischen Bauch und Hirn dar. Diese
Darm-Hirn-Achse ist es auch, die uns Entspannung und Ruhe,
starke Abwehrkrifte sowie gesunde soziale Beziehungen ermog-
licht. Vorausgesetzt sie ist gut entwickelt. Gliicklicherweise ver-
hilt es sich aber mit der Darm-Hirn-Beziehung so wie mit allen
anderen sozialen Verbindungen. Je mehr Sie sich ihr zuwenden,
desto stirker wird sie. Aktive Entspannungsmethoden, liebe-
volle Beziehungen und gesunde Erndhrung sind dafiir entschei-
dend. Gerade in unserer leistungsbezogenen Welt scheint das
Bediirfnis nach Ruhe und Erholung zum hochsten Gut geworden
zu sein. Gonnen Sie sich diesen Luxus und widmen Sie IThrer
Darm-Hirn-Achse mehr Aufmerksamkeit. Sie werden mit einem
Gefiihl der Ausgeglichenheit und inneren Stérke belohnt. Und
das Beste? Den Schliissel dazu benutzen Sie rund 20.000-mal
am Tag — Thre Atmung! Nutzen Sie sie und fiihren Sie zumin-
dest einige Atemziige pro Tag ganz bewusst durch. Auch wenn
diese Behauptung zumeist falsch ist, in diesem Kontext stimmt
sie zweifellos: So einfach war Training tatséchlich noch nie ...
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EDVARD

KROCHKUNST
IM KEMPINSKI

Eine kulinarische Biihne fiir
feinste Gourmetkiiche bietet das
Restaurant EDVARD im Palais

Hansen Kempinski in Wien. Chef
de Cuisine Thomas Pedevilla aus
Siidtirol vereint alpine Raffinesse
und mediterranes Flair zu
genussvollen Kreationen wie
Gelbflossen-Thunfisch mit
Avocado und Meertrauben.
Ausgezeichnet mit einem
Michelin Stern und vier Hauben
von Gault&Millau gehort das
EDVARD zu den besten
Restaurants der Stadt.

Restaurant EDVARD
Palais Hansen Kempinski Vienna
Schottenring 24 | 1010 Wien
+43 1 236 1000
edvard.vienna@kempinski.com
kempinski.com/vienna
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