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Haben hochverarbeitete Lebensmittel ein Suchtpotential?

Hochverarbeitete Lebensmittel (HvL) sind industriell hergestellte Produkte, die typischerweise Zutaten
enthalten, die in herkdmmlichen Haushalten nicht verfiigbar sind. Der weltweite Konsum derartiger
Produkte steigt seit Jahren rapide an. So wird in Landern wie dem Vereinigten Konigreich oder den
USA mittlerweile mehr als die Halfte der taglichen Energieaufnahme (iber HvL abgedeckt. In einer
Studie aus 2022 betrug in Osterreich die durchschnittliche Energiezufuhr aus HvL bei Mannern 31,7 %
und bei Frauen 30,2 %. Gleichzeitig stellten zahlreiche Studien einen Zusammenhang zwischen dem
Konsum von HvL, wie beispielsweise Fertiggerichte, Softdrinks, Feinbackwaren oder Wurstwaren, und
einem schlechten Gesundheitszustand festgestellt. Dies schlieRt zum Beispiel ein erhdhtes Risiko fir
Krebs, Adipositas und Herz-Kreislauf-Erkrankungen ein.

Eine kirzlich im British Medical Journal veréffentlichte Analyse von zwei systematischen Reviews mit
281 Studien aus 36 verschiedenen Landern untersuchte nun das suchtauslosende Potenzial von HvL.
Die Studie verwendete hierfiir die validierte Yale Food Addiction Skala (YFAS), die entwickelt wurde,
um Lebensmittelsucht zu messen, indem sie die DSM-5-Kriterien (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders) fiir Substanzkonsumstérungen im Zusammenhang mit der Nahrungsaufnahme
anwendet. Zu den Verhaltensweisen, die zur Erfillung dieser Kriterien beitragen, gehoren starkes
Verlangen, Entzugssymptome, geringere Kontrolle Uber die Nahrungsaufnahme und fortgesetzter
Konsum trotz der Folgen wie Fettleibigkeit, Essanfalle, schlechtere korperliche und geistige Gesundheit
sowie geringere Lebensqualitat.

Die Forscher*innen stellten fest, dass die Pravalenz der Lebensmittelsucht durch HvL bei Erwachsenen
14 % und bei Kindern 12 % betragt. Diese Prdvalenz entspricht in etwa der Suchthaufigkeit anderer
legaler Substanzen bei Erwachsenen, wie z.B. 14 % bei Alkohol und 18 % bei Tabak.

Die Autoren widmeten sich in der Studie auch méglichen Ursachen fiir das Suchtpotenzial von HvL. Ein
Erklarungsmodell ist, dass viele dieser Lebensmittel einen hohen Anteil an Kohlenhydraten und Fetten
enthalten, wobei das Verhiltnis der daraus gelieferten Kalorien bei HvL héaufig weitgehend
ausgeglichen ist. Zum Beispiel enthalten 100 g eines Schokoriegels 237 kcal aus Kohlenhydraten und
266 kcal aus Fett (1:1), wahrend 100 g Lachs 0 kcal aus Kohlenhydraten und 73 kcal aus Fett (ungefahr
0:73) liefern. Dabei scheint die Kombination von raffinierten Kohlenhydraten und Fetten, die haufig in
HvL vorkommt, eine super-additive Wirkung auf die Belohnungssysteme des Gehirns zu haben. Die
Wirkung liegt also Gber jenem Level, das ein einzelner Makronahrstoff erreicht, was wiederum das
Suchtpotenzial dieser Lebensmittel erhéhen kdnnte.

Laut Studienautoren kénnte die Geschwindigkeit, mit der Kohlenhydrate und Fette in den Darm
gelangen, ebenfalls fir das Suchtpotenzial von Bedeutung sein und somit ein weiteres
Erklarungsmodell darstellen. Bei HvL kann die Lebensmittelmatrix so verdndert sein, dass die
Nahrungsbestandteile leichter und schneller absorbiert werden und méglicherweise schneller auf das
Gehirn wirken. Ein Beispiel sind Nisse, die zwar einen relativ hohen Fettanteil haben (100 g Mandeln
liefern 86 kcal aus Kohlenhydraten und 449 kcal aus Fett, etwa im Verhaltnis 1:5), dieser jedoch mit
einem geringen Suchtpotenzial in Verbindung gebracht wird. Dies kénnte darauf zuriickzufiihren sein,
dass Nusse einerseits ein hoheres Verhaltnis von Fett zu Kohlenhydraten aufweisen als die meisten
HvL. Andererseits bleiben die Fette nach dem Kauen in den Zellwdnden eingekapselt, sodass sie
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insbesondere in den frilhen Phasen der Verdauung nur eingeschrankt verfligbar sind. Dies ist von
Bedeutung, da Signale aus dem oberen Darm, nicht jedoch aus dem unteren Teil des Verdauungstrakts,
die Ausschittung von Dopamin im Gehirn auslésen. Da HvL aufgrund der verdanderten
Lebensmittelmatrix sehr rasch und somit im oberen Darm resorbiert werden, besitzen sie die Fahigkeit
schnell Belohnungsstoffe (wie z.B. Dopamin) zu aktivieren, was zu ihrem erhéhten Suchtpotenzial
beitragen konnte.

Zusammenfassend lasst sich feststellen, dass HvL zwar ein Suchtpotenzial haben, die Bewertung dieses
Potentials jedoch eine komplexe Herausforderung darstellt. Die bisherige Forschung konzentrierte sich
hauptsachlich auf einzelne Inhaltsstoffe. Es bedarf jedoch weiterer Studien, um die Wechselwirkungen
der Inhaltsstoffe besser zu verstehen und herauszufinden, wie sie in Kombination das Suchtpotenzial
beeinflussen. Besonders relevant ist dabei die Untersuchung der Dosierung, um zu ermitteln, in
welchem Male Inhaltsstoffe auf das Suchtpotential wirken.
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