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GroBputz im Hirn

Wer nachts am liebsten auf der Seite schlaft, tut womdglich unbewusst etwas fiir seine Gesundheit. Wie unter anderem
Tierversuche nahelegen, kénnte das Risiko fiir Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson sinken. Von Angelika Lensen

chlaf ist eins der wichtigsten

Dinge tiberhaupt. Er vermin-

dert das Risiko von Uberge-

wicht, Herzinfarkt und Diabe-

tes. Und was kann schoner sein, als
nach einem langen Tag in ein gemditli-
ches Bett zu kriechen? Ob man das
auf dem Bauch, dem Riicken oder auf
der Seite tut, ist Geschmackssache.
Nein, ist es nicht. Es gibt inzwischen
erste Hinweise darauf, dass die meis-
ten Menschen womoglich deswegen
am liebsten auf der Seite schlafen,
weil unser Kérper genau das braucht.
Wer beim Schlafen die Seitenhal-
tung einnimmt, tut etwas fiir seine
Gesundheit, vermuten einige Wis-
senschaftler. Denn diese Schlafhal-
tung konnte das Risiko fiir neurologi-
sche Erkrankungen wie Alzheimer
und Parkinson beeinflussen. Der
Grund: Das Gehirn wird besser gerei-

Die Entgiftung klappt bei
Seitenschldfern offenbar
besser als bei Riicken- und
Bauchschlafern.

nigt. Der Abtransport von Abfallpro-
dukten und Giftstoffen scheint bei
Seitenschldfern effektiver zu sein als
bei Riicken- und Bauchschlifern.
Auch die amyloiden Plaques, die cha-
rakteristisch sind fiir Alzheimer, ge-
horen zu diesen Riickstdnden.

Unser Korper ist wdhrend der
Nachtruhe véllig entspannt, doch
wdhrend wir abgeschaltet sind, ar-
beitet unser Gehirn daran, verschie-
dene Giftstoffe zu entfernen, die sich
im Lauf des Tages angesammelt ha-
ben. Diesen Hausputz des Kérpers
kann das Denkorgan nur im Schlaf er-
ledigen, weil der Reinigungsprozess
so viel Energie bendtigt, dass wir
nicht gleichzeitig auch noch wach
sein kdnnen.

Der Abtransport der Toxine im Ge-
hirn ist dul3erst wichtig, denn wenn
sich diese Substanzen zu lange an-
sammeln, kann das langfristig zu Alz-
heimer, Parkinson und anderen neu-
rologischen Beschwerden fiihren.
Schon frither wurden diese Krankhei-
ten mit Schlafproblemen in Verbin-
dung gebracht. Studien haben ge-
zeigt, dass Schlafen den Abbau der
amyloiden Plaques unterstiitzt. Das
System, das dafiir verantwortlich ist,
heiRt glymphatisches System. Uber
das glymphatische System werden
die Abfallstoffe des zentralen Nerven-
systems abgefiihrt.

Eine neue Studie der New Yorker
Stony-Brook-Universitdt untersuchte
im Kernspin, wie der Reinigungspro-
zess im Gehirn funktioniert, und be-
obachtete gleichzeitig die unter-
schiedlichen Schlafhaltungen der
Teilnehmer. Die Forscher fanden her-
aus, dass die Seitenlage am effektivs-

ten fiir die Miillabfuhr aus den Ner-
venzellen war.

,Diese Untersuchung betont noch-
mals die biologische Funktion, die
Schlaf hat und wie wichtig eine gute
Nachtruhe ist“, erkldrt Studienauto-
rin Maiken Nedergaard von der Uni-
versitdt Rochester. ,Viele Arten von
Demenz hangen mit Schlafstérungen
zusammen, einschlieRlich Einschlaf-
problemen. Es ist zunehmend aner-
kannt, dass solche Schlafstérungen
den Geddchtnisverlust bei einer Alz-
heimer-Erkrankung beschleunigen.“

Nedergaard hat bereits in fritheren
Studien gezeigt, dass das glymphati-

sche System viel effektiver arbeitet
im Schlaf. Bei Nedergaards Experi-
menten an Mdusen wurden laut dem
Medizinerjournal ,Arzteblatt* zwei
Farbstoffe in die Gehirn-Riicken-
marks-Fliissigkeit eingebracht und
im Gehirn gemessen. Nedergaard
entdeckte, dass sich nachts die inter-
zelluldren Rdume vergrofern. Ihr An-
teil am Gesamtvolumen des Gehirns
stieg zwischendurch von 14 auf 23
Prozent an. Die Wissenschaftlerin
schlie8t daraus, dass der Schlaf das
glymphatische System reguliert.

Mit der Seitenlage beim Schlafen
sollte man iibrigens am besten friih-

zeitig anfangen, zumindest wenn
man Forschungen von Anfang des
Jahres ernst nimmt. Wissenschaftler
konnten zeigen, dass sich amyloide
Molekiile innerhalb der Nervenzellen
schon ab einem Alter von etwa 20 Jah-
ren anzusammeln beginnen - das
zieht sich durch das gesamte weitere
Leben. Die amyloiden Molekiile for-
men kleine Klumpen und sind nach-
weisbar, auch wenn sie in jungen Jah-
ren keinerlei Geddchtnisprobleme
machen. Mit fortschreitendem Alter
werden die Klumpen dann immer
groBer. Und irgendwann kdnnen sie
zu Alzheimer fiihren.
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Was beim
Kochen Wunder
wirkt

VON URSULA MEISTER

AROMA.TISIERTE OLE
Duft und Geschmack

Romanautoren miissen sich Wissen erarbeiten,
damit ihre Geschichten stimmig sind. Patrick StiB-
kind etwa hat die Kunst der Duftherstellung sehr
genau studiert, das merkt man seinem Erfolgsro-
man ,Das Parfum” deutlich an. Sein Romanheld
Jean Baptiste Grenouille folgt bei der ,Enfleura-
ge” (franzosisch fir ,Blumenduftgeben”) alten
Lehrbiichern. Bei diesem Verfahren werden etwa
die Bliiten der Tuberose in Schweinefett gedriickt,
damit deren Diifte im Schmalz gebunden werden.
So entsteht in mehreren Schritten Tuberose Abso-
lue. Dieser Parfumrohstoff ist teurer als Gold.

Alle Fette schlucken Duft- und Geschmacks-
stoffe. Sie sind mit die wichtigsten Geschmacks-
trager. Der Fett-Aromatransfer funktioniert des-
halb auch in der Kiiche. Das Verfahren, aromati-
sierte Ole herzustellen, ist so gesehen mit der
Fettbehandlung von Tuberosenbliiten vergleich-
bar. Oliven- und alle Pflanzendle lassen sich ge-
nerell mit Krautern, Gewiirzen und anderen Zuta-
ten leicht zu Aromadlen verwandeln - und auch,
weil Pflanzen Farbstoffe abgeben, unterschied-
lich einfarben.

Aromadl entsteht, indem man zum Beispiel Ba-
silikum oder Bérlauch - es klappt auch mit Peter-
silie - in eine Flasche schiebt, die dann mit Ol
auffiillt und danach erst einmal ruhen ldsst. Nach
einiger Zeit im dunklen Schrank wird daraus Basi-
likum-, Bérlauch- oder Petersiliendl. Wenn es
schneller gehen soll, werden die Blétter gehackt
oder im Mérser zerstampft. Ol drauf - und schon
am néchsten Tag kann das nun griinliche Ol ver-
wendet werden. Es sollte aber durch ein feines
Kaffeesieb gegeben werden.

Zur Herstellung von Thymian-, Rosmarin- oder
Majorandl darf das Ol auch sanft erwdrmt wer-
den. Das wirkt bei Pflanzen mit harteren Blattern
Wunder. Peperoni, auch die extrem beiBenden Pi-
ri-Piri, machen gehackt aus harmlosem Sonnen-
blumendl eine gemein scharfe Kiichenzutat, die
nur in kleinen Mengen verwendet werden kann.

Selbstgemachte Aromadcle werden je nach In-
tensitat wie Gewiirze verwendet oder taugen fiir
Salate, Saucen oder Mayonnaisen und auch fiir
die Vinaigrette. Sie eignen sich ebenfalls als Brat-
6l fiir Kurzgebratenes, dabei muss aber auf die
Temperatur geachtet werden. Wird das Ol allzu
sehr erhitzt, verbrennen die Aromastoffe. Das
ware schade.

Mit Ol zu experimentieren, macht SpaB. Das
klappt auch mit kleinen Mengen im Konfitiiren-
glas. Alles geht, aber nicht alles ist haltbar. Vom
Knoblauch-0l - etwa fiir Scampi - zum Beispiel
mischt man nur so viel zusammen, wie gerade ge-
braucht wird. (foto: dpa)

Ich war Charlie

MANNER UND IHR GERAT: Warum man manchmal Gewissensbisse bekommt, wenn man sein Profilfoto auf dem Smartphone wechselt. Von Rolf Gauweiler

ch war Charlie. Uber ein halbes

Jahr lang. Nach den grdsslichen

Anschldgen auf ,Charlie Hebdo*

im Januar tauchten sofort die
schwarzen Plakate mit der Aufschrift
,Je suis Charlie“ im Netz auf. Wie ein
Lauffeuer verbreiteten sie sich. Es war
ein taugliches Mittel, Solidaritdt mit
den Hingemordeten zu bekunden
und Abscheu, ja Verachtung ihren
Mérdern und den Fanatikern, die sie
zu der Tat anstifteten, entgegenzu-
schleudern. Wer hinter dem Plakat
stand, war sehr cool und couragiert.
Auf der Hohe der Zeit. Ein Teil einer
weltweiten Community.

Ich beschloss, das ,,Je suis Charlie*-
Plakat zu meinem Profilbild auf dem
Smartphone zu machen. Es soll Leute
geben, die ihr Profil in WhatsApp und
anderen Netzwerken tdglich dndern.
Ich nicht. Vielleicht bin ich zu faul
oder auch zu wenig kreativ. Aber
Charlie, das wollte ich sein. Ein Jour-
nalist sollte solch ein Profil zeigen,

dachte ich. Wenn ich kein plakatives
Bekenntnis fiir Meinungsfreiheit vor
mir her triige ...

Kaum hatte ich mein Profilbild ge-

indert, taten eine Menge Freunde OFTER MAL
und Bekannte dasselbe. Plotzlich war s
die Adressenliste meines Handys voll WAS NEUES

mit schwarzen Plakaten. Prima Idee,
meinte ein Kumpel. Ich hatte das
Richtige getan.

Die Tage gingen ins Land. Mit ihnen
kamen neue, schreckliche Dinge. Der
Germanwings-Absturz. Der Krieg in
der Ukraine. Dann die Fliichtlinge. Ich
registrierte alles aufmerksam, aber
mein Profilbild hatte ich vergessen.
Ich sehe es ja auch nicht, schlief8lich
telefoniere ich nicht mit mir selbst
und sende mir keine Textnachrichten.

Eines Tages rief eine gute alte
Freundin an, die ihr Profilbild recht
hdufig wechselt, was ich insgeheim
als Flatterhaftigkeit auslege, aber das
sagt man einer alten Freundin nicht.
»Willst du nicht mal dein Profilbild

Der Papa ist ein Profil-
bild-Junkie: Wo er geht
und steht, macht er ei-
nen Selfie und ladt ihn
hoch. Man muss die Ge-
wohnheitstiere aus ih-
rer Lethargie reiB8en,
sagt er immer. Die Ma-
ma hat das nicht nétig.
Die erneuert sich im
Schlaf. Ganz gemiitlich.
(illustrationen: brandli)

dndern?“, fragte sie. ,Charlie hat doch
keiner mehr. Schnee von gestern.*

Ich war spontan emport. Der
Kampf fiir Meinungsfreiheit Schnee
von gestern? Keiner mehr will Charlie
sein und Solidaritdt zeigen? Ein Be-
o= kenntnis als bloBe Mode, das abgelegt
= wird wie eine viel zu lange getragene
: Hose?

Dann schaute ich mich in Profilen
von Freunden und Bekannten um.
Nirgends fand ich dieses schwarze
Plakat, auch nicht bei dem Kumpel,
der mich fiir eine prima Idee gelobt
hatte. Uber seinem Eintrag stand nun:
Refugees welcome!

Auchich habe jetzt ein neues Profil-
foto. Es zeigt mein Profil - logisch -
vor einem madchtigen Dolomitenfel-
sen in Siidtirol. Dort habe ich mit mei-
ner Mama ein paar Tage Urlaub ge-
macht. Zugegeben, es ist sehr privat
und gar kein politisches Bekenntnis.
Aber es ist wirklich eine sehr schone
Aufnahme.
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