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Schlechte Noten durch falsches Essen?

Fettsauren fiir den Zappelphilipp - Das Omega-Wunder

Ulla Scholten

Bei jedem fiinften Schulkind eines Jahrganges sind mittlerweile Lern und Verhal-
tensauffalligkeiten zu beobachten. Kinderarzte, Psychiater, Psychologen versuchen in
diesen Fallen, mit einer Kombination von Medikamenten wie Ritalin und Verhalters-
therapie zu helfen. Die Bedeutung der Ernahrung wird standardmaBig nicht in Betracht
gezogen, obwohl Studien der letzten Jahre immer deutlicher gezeigt haben, dass vor
allem ein Mangel an wichtigen Fettsauren als eine Ursache fiir die Entstehung der
Lernstorungen verantwortlich sein kann. Um dem auf den Grund zu gehen, wurde in
England an der Universitdt Oxford eine Studie mit betroffenen Schulkindern durchge-
fiihrt. Sie erhielten fiir drei Monate ,,Lern-Pillen” mit Omega-Fettsauren. Und dann
passierte das ,,Omega-Wunder*: Die Kinder hatten wieder SpaB am Lernen, weil es
ihnen leichter fiel. Sie konnten sich viel besser konzertrieren, waren nicht mehr so
zappelig und vertrugen sich auch besser mit ihren Klassenkamemden.

Als Anfang des Jahres diese Studie in Hamburg vorgestellt wurde, sprach Ulla Scholten
fiir Balance mit der Leiterin der Studie, Dr. Madeleine Portwood, Kinder und Jugend-
psychologin von der englischen Dyslexie-Stiftung.

Balance: Dr. Portwood, wie sind Sie denn auf die Idee gekommen, den Kindern Fischol -
Kapseln zu verabreichen?

Dr. Portwood: Es hat in den letzten Jahren mehrere wissenschaftliche Veroffen tlichungen
gegeben, die darauf hinweisen, dass manche Kinder mit Lernstorungen keine Hirnstof f-
wechselstorung, sondern einfach eine Fettstoffwechselstorung haben, weil sie entweder
nicht genug essentielle Fettsauren lber die Ernahrung zu sich nehmen oder ihr Ko rper sie
nicht richtig verstoffwechselt, das heiBt, dass sie im Gehirn nicht in ausreichender Menge
ankommen. Man hatte sowohl bei Kinder wie auch Erwachsene mit Lern- und Verhaltens-
storungen wie ADHD, ADS auffallig niedrigere Omega-Fettsaure-Spiegel gemessen. Also lag
es auf der Hand, herauszufinden, was passiert, wenn man diesen Spiegel durch eine Extr a-
portion Omegas erhoht. Ausschlaggebend war fir mich aber dann die Teilnahme an einem
medizinischen Kongress zum Thema ,,Depression und Schizophrenie®. Dort wurden Studien
vorgestellt, bei denen mit Fischol, die sogenannte Omega -3-Fettsauren enthalten, erstaun-
liche Erfolge erzielt werden konnten. Wenn Fischol bei diesen schweren Krankhe iten hilft,
warum nicht auch meinen lerngestorten Kindern? fragte ich mich und startete mit Unter-
stutzung der Dyslexie-Stiftung eine Studie mit Grundschulkindern des Kreises Durham. Das
Ergebnis dieser kleinen Studie war uiberwaltigend: Die Kinder wurden frohlich er und konn-



ten sich viel besser konzentrieren. Durch dieses tolle Ergebnis wurde unsere Vermutung
bestatigt und wir entschlossen uns zu einer groBen klinischen Doppelblind-Studie an der
Universitat Oxford, an der Uber 200 Kinder von 23 Grundschulen teilna hmen.

Balance: Konnen Sie uns erlautern, was eine Do ppelblind-Studie ist?

Dr. Portwood: Es gab zwei Gruppen von Kindern. Die eine erhielt Kapseln mit der spezie |-
len Fettsauremischung, die andere Gruppe Kapseln, in denen neutrales Fett war. AuBer-
dem wusste keine der beiden Gruppen, ob sie nun die Kapsel mit Fet tsauren schluckt oder
das sogenannte Placebo. Auch die Personen, welche die Kapseln verabreichten - es waren
hauptsachlich die Lehrer - wussten nicht, was sie den Kindern gaben. Auf diese Weise ver-
sucht man den Placebo-Effekt auszuschlieBen, den es bei jeder nicht so durchgefiihrten
Studie gibt. Ziel ist zu beweisen, dass nur der Inhaltsstoff und nicht beispielsweise die
menschliche Zuwendung zu einer Verbesserung fihrt.

Balance: Was war denn in den ,Lern-Kapseln® drin?

Dr. Portwood: Vor der Studie haben wir mehrere gangige Nahrungserganzungen mit Fisc h-
ol getestet, um herauszufinden, welche geeignet sein konnte. Die besten Erge bnisse waren
von einer Kombination aus Fischol und Nachtkerzenol zu erwarten. Bezeichnenderweise
heilt sie ,,Eye Q“. Nomen ist in diesem Fall Omen. Das Ergebnis der klinischen Studie mit
dieser Nahrungserganzung war mehr als verbliiffend. Schon nach drei Monaten verbe sserte
sich die Lesefahigkeit um zwei bis drei Jahre. Das Schrif tbild einiger Kinder, das zuvor
nicht lesbar war, wurde klar. Die Kinder bekamen Spalh am Lesen und Lernen. Das habe ich
mir nie traumen lassen. Bei der Halfte der teilnehmenden Schiiler haben wir dramatische
Verbesserungen gesehen. Fur viele Kinder konnte also die Einnahme der richtigen Fettsau-
ren eine wirkliche Alternative zu Ritalin sein. Die Mischung aus Omega-3- und Omega-6-
Fettsauren (Fisch- und Nachtkerzenol), hat richtig eingeschlagen.

Balance: Wie konnen Eltern denn herausfinden, ob Fettsauren ihren Kindern helfen, besser
zu lernen?

Dr. Portwood: Korperliche Zeichen eines Fettsauremangels sind Durst, haufiges Wasserla s-
sen, raue, trockene Haut und Haare, Kopfschuppen sowie weiche, brichige Nagel. Haufig
sind Ekzeme zu beobachten sowie Allergien und Asthma. Mogliche Hinweise sind auch Seh-
storungen wie z. B. schlechtes Nachtsehen, Uberempfindlichkeit bei hellem Licht oder
Storungen beim Lesen, wenn sich auf der Seite Buchstaben zu bewegen scheinen oder W0 r-
ter verschwimmen oder unscharf sind. Fettsauremangel zeigt sich ebenfalls in Aufmerk-
samkeitsstorungen wie Ablenkbarkeit, Konzentrationsstorungen, Gedachtnisstorungen und
dem oft beschriebenen Gefiihl, wie benebelt zu sein sowie in emotionaler Labilitat oder
Uberempfindlichkeit, z. B. besonders iibertriebener Angstlichkeit und/oder Anspannung,
Stimmungsschwankungen oder Wutanfallen, die aus einer niedrigen Frustrationstoleranz
heraus erwachsen. Auch Schlafprobleme, insbesondere, wenn diese sowohl das Einschl a-
fen, als auch das Erwachen am Morgen betreffen, konnen durch Fettsauremangel verur-
sacht werden. Bei 40% der Kinder mit Lernstorungen ist Fettsauremangel als Ursache anz u-
sehen. Hier kann Eye Q helfen. Die Eltern sollten aber mit dem behandelnden Arzt dariiber
sprechen und keinesfalls ein Medikament wie Ritalin ohne Rickfrage einfach absetzen.
Man konnte beispielsweise in einer medikamentenfreien Zeit einen Versuch machen und
sehen, wie das Kind darauf reagiert. Das ist mit keinem Risiko verbunden, da es keine N e-
benwirkungen gibt.

Balance: Warum sind diese Fettsauren denn so wichtig? Wir haben in den vergangenen
Jahren doch immer gehort, dass wir weniger Fett essen sollen und nun horen wir, dass
Fettmangel Kinder dummer macht?

Dr. Portwood: Fett ist nicht gleich Fett. Es gibt gute Fette und es gibt schlechte Fette.
Die Warnung gilt fur letztere. Das sind hauptsachlich tierische Fette. Sie machen dick,
krank und alt. Die Bewohner von Kreta zahlen zu den gesiindesten und langlebigsten Me n-
schen. |Ihre Ernahrung besteht zu 40% auf Fett. Dieses Fett stammt aber hauptsachlich aus



Olivenol und fetten Fischen. Diese Fette halten gesund. Fleisch essen die Kreter dag egen
statistisch nur alle 10 Tage. Das ist vorbildlich.

Balance: Warum braucht das Gehirn Fett zum Lernen?

Dr. Portwood: Lernen ist ein komplizierter Vorgang. Wenn wir etwas lesen, wird das im
Gehirn in elektrische Impulse tibersetzt und von Gehirnzelle zu Gehir nzelle weitergeleitet,
bis es an einen bestimmten Ort gelangt, wo das Gelesene abgespeichert wird, so dass wir
uns spater daran erinnern konnen. Das ist aber nicht so ohne weiteres moglich, denn zwi-
schen jeder Gehirnzelle und der Nachbarzelle klafft ein kleiner Spalt, die Synapse. Diese
muss uberwunden werden. Omega-3-Fettsauren spielen dabei eine ganz wichtige Rolle und
sorgen fur eine schnelle Weiterleitung. Bei einem Mangel braucht der Impuls einfach sehr
viel mehr Zeit. Das Lernen wird langsamer und schwieriger. Omega-3-Fettsauren zahlen zu
den essentiellen Fetten, das sind solche, die der Korper nicht selbst herstellen kann, so n-
dern die ausschlieBlich Uber die Nahrung zugefiihrt werden miissen. Schon Schwangere
konnen dafur sorgen, dass ihr Kind spater besser lernt. Das Gehirn des Babys en twickelt
sich im letzten Drittel der Schwangerschaft besonders schnell und braucht viele Om ega-
Fette als Bausteine. Immerhin besteht das Gehirn zu 60% aus Fett. Wenn die werdende
Mutter in der Schwangerschaft genligend Omega-3-Fettsauren zu sich nimmt, wird das Kind
klliger und gelassener zur Welt kommen und bleibt es auch. Das hat gerade eine norweg i-
sche Studie gezeigt. Die Natur weiB, wie wichtig diese Fettsauren sind und hat fur eine
weitere gute Entwicklung des Gehirns nach der Geburt vorgesorgt: in der Muttermilch ist
eine Extraportion Omega-3-Fettsauren enthalten, deshalb ist Stillen auch gut fur die Intel-
ligenz. Wenn das Kind alter wird, kann man seine Lernfahigkeit verbessern, wenn haufig
Lebensmittel mit hohem Omega-Anteil auf dem Speiseplan stehen. Dazu zahlen fette
Kaltwasserfische (Makrele, Hering Lachs), SuBwasseralgen, Leinsamen, Leinol, Walnusse,
Walnussol, Rapsol. Die Ole sollten kaltgepresst und nicht verarbeitet sein. Wenn Kinder
das absolut nicht mogen, konnen auch Nahrungserganzungen wie Eye Q eine Alte rnative
sein. Es gibt aber auch Fettsauren, die dem Gehirn nicht gut tun. Dazu zahlen tierische
Fette und vor allem die sogenannten Transfettsauren. Wenn im Essen uber langere Zeit
nicht genug Omega-Fette enthalten ist, werden diese schlechten Fette stattdessen im
Gehirn eingebaut. Das hat Folgen. Kinder, die zuviel falsche Fette essen, lernen meist
schlechter, sind launischer und aggressiver. Also nicht soviel fette Wurst und Kase essen.
Transfettsauren sind in ganz vielen Industrieprodukten enthalten, von Platzchen, Cra-
ckern, Pommes frites Uber fertige Kuchenmischungen, FertigsoBen bis hin zu paniertem
Gefliigel oder Fisch. Man kann ihnen kaum entgehen. Erkennbar sind sie an der Bezeic h-
nung ,gehartete Fette®, pflanzliche Fette, teilweise gehartet”. Sie gelten auch als ge-
sundheitsschadlich, weil sie das Risiko fiir Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen er-
heblich erhohen. Omega-Fette sind dagegen in den Industrieprodukten so gut wie nicht
vorhanden, weil diese Fette schnell ranzig werden und die Produkte damit eine viel gerin-
gere Haltbarkeit haben. Deshalb der Rat zu viel Frischkost mit magerem Fleisch, reic hlich
Gemiise, Kartoffeln, Salaten mit gutem Ol und fiir Zwischendurch die Portion Mage ryoghurt
(pur) mir frischem Obst. Das ist nicht nur etwas Gutes flir das Gehirn. Damit schenkt man
den Kindern die Grundlage fir ein langes gesundes L eben.

Balance: Bewegung soll auch gut fur das Gehirn sein.

Dr. Portwood: Das ist richtig. Bei unseren Studien haben wir den erschreckenden Entde-
ckungen gemacht, dass der GroBteil der Kinder nie oder kaum g ekrabbelt hatte. Krabbeln
ist so wichtig. Dabei vernetzen sich die beiden Gehirnhalften, das Denken wird vielfaltiger
und fallt einfacher. Kinder brauchen Raum und Zeit dazu. Man sollte sie nicht zuviel he-
rumtragen und zu frih hinsetzen. Dann sind sie weniger motiviert zu krabbeln, weil sie
ihre Welt mit den Augen entdecken und erweitern. Bewegung ist generell gut fur die Ge-
hirnentwicklung. Man weiB heute, dass sogar altere Menschen durch Bewegung ihr Ge-
dachtnis verbessern konnen*®.

Balance: Gibt es die ,Lern-Pille” in England auf Rezept?

Dr. Portland: In England wurden die Ergebnisse der oben erwahnten Studie schon letztes
Jahr bekannt und sorgten in den Medien fur viel Furore. Der Sender BBC fand die Ergebni s-



se so bedeutend, dass er sie in seine Wissenschaftsreihe ,,BBC Exclusiv’ au fnahm und einen
Film mit Kindern, die an der Studie teilgenommen hatten, in den Wissenschaftsreihen ,Wie
entsteht das Bewusstsein® und ,Kinder unserer Zeit" zeigte. Hier kamen auch betroffene
Eltern und Lehrer zu Wort, die noch gar nicht glauben konnten, dass eine kleine Pille mit
ganz naturlichen Inhaltsstoffen bei ihren Kindern soviel Gutes bewirken kann. Viele Eltern
forderten daraufhin, dass Arzte die Pille allen Kindern verschreiben sol lten. Aber soweit ist
es noch nicht. Immerhin ist die Pille schon in den Apotheken erhaltlich, auch in Deutsc h-
land. Sie konnte die Lern-Theorien revolutionieren. Vielleicht haben die finnischen Kinder
bei der Pisa-Studie ja deshalb so gut abgeschnitten, weil sie traditionell viel Fisch essen?

Balance: Werden die Kinder durch das Pillenschlucken nicht an Medikamentenk onsum her-
angefuhrt?

Dr. Portwood: Daruber hat man sich auch Gedanken gemacht und die Inhalt sstoffe in eine
flussige Form gebracht. Wer seinem Kind also keine Pille geben mochte, gibt ihm einen
Teeloffel mit dem entsprechenden Saft. Ich rate den Eltern meist, die Nahrungserganzung
ebenfalls zu nehmen. Omega-3-Fettsauren halten nicht nur das Gehirn auf Trab, sie schiit-
zen auch das Herz, senken das schlechte Cholesterin und helfen bei leichten Depress ionen.
Und das alles ohne jede Nebenwirkung.

Balance: Welche Rolle spielt generell die Ernahrung bei Lernstorungen?

Dr. Portwood: Uber die Entstehung der Lernstdrungen und die stindige Zunahme dieser
Entwicklung gibt es noch keine gesicherten Erkenntnisse, sondern nur Vermutungen und
Hinweise. Offensichtlich kommen mehrere Faktoren zusammen. Es gibt Hinweise auf gene-
tische Ursachen, allerdings nur fur eine kleine Zahl der Falle. Umweltfaktoren wie unaus-
gewogene Ernahrung, Zusatzstoffe in Lebensmittel (Farbstoffe, Glutamat, SuBstoffe, Zit-
ronensaure), Nahrstoffmangel (Fehlen der wichtigen Omega-Fette), Lebensmittelun-
vertraglichkeiten oder auch Schwermetallbelastungen scheinen eine Rolle zu spielen. Dies
sollte man abklaren. Kinder konnen beispielsweise durch Amalgamfiillungen der Mutter
belastet sein, da Amalgam uber die Placenta in das Baby gelangen kann. Wird eine solche
Belastung diagnostiziert, kann eine entsprechende Entgiftung grofRe Entlastung bringen.
Wir empfehlen auch, den Zuckerkonsum langsam aber sicher einzuschranken. Zucker
schwacht das Gehirn, macht mude, unkonzentriert und aggressiv. Zuviel Zucker macht auf
Dauer auch krank und dick. Wir haben ja heute schon Kinder mit Altersdiabetes. Natd rlich
muss der Bedarf nach SuBem gestillt werden, aber eben sehr maBvoll. SiiBes Obst ist sehr
viel sinnvoller als Bonbons. Ich weiB, dass diese Empfehlungen schwer umzusetzen sind,
aber gerade in der Kindheit wird die Grundlage fiir die Gesundheit in spateren Jahren ge-
legt. Das darf man nicht vergessen.

Balance: Vielen Dank fiir dieses Gesprach. Es war sehr informativ.



