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Es ist 10 Uhr, Zeit fiirs zweite
Friihstiick. Es gibt Tee - und
einen Riegel Schokolade. Am
Nachmittag zur Kaffeepause
dann das gleiche Spiel, diesmal
ein paar Guetzli. Zwischenmahl-
zeiten - auch «Snacking» ge-
nannt-gehoren zum Alltag. Wie
weit verbreitet sie sind und wel-
che Folgen sie haben, belegt
jetzt eine Studie aus England.

Das Forscherteam um Sarah
Berry vom King’s College in
London analysierte die Erndh-
rungsgewohnheiten sowie das
Korpergewicht, den Fettanteil
und die Blutfettspiegel von 854
englischen Mannern und Frau-
en. Es zeigte sich, dass 95 Pro-
zent mindestens einen Snack
pro Tag verputzten, bei knapp
einem Drittel waren es sogar
mehr als zwei.

«Insgesamt bezogen die
Probanden fast einen Viertel
ihrer Kalorien aus Snacks wie
Miisli-Riegeln, Geback, Niissen
und Obsty», bilanziert Ernéh-
rungswissenschafterin Berry.
Wobei sie betont, dass dies nicht
zwangslaufig ungesund sein
muss. Denn nicht das Snacking
an sich sei ungesund, sondern
die mangelhafte Qualitét der
Nahrungsmittel, die dabei oft
verzehrt werden.

Am Abend wird ungesund
gesnackt

So zeigte sich in der Studie: Wer
Nisse und frisches Obst zu sich

L

Warumwir so
gerne snacken

Fast einen Viertel aller Kalorien nimmt man im Schnitt mit Snacks zu sich,
zeigt eine Studie. Ungesund ist das aber nicht unbedingt.

nahm, hatte mit grosserer Wahr-
scheinlichkeit ein gesundes Ge-
wicht und bessere Stoffwechsel-
werte als Personen, die tiber-
haupt nicht naschten oder
ungesunde Lebensmittel als
Snack verzehrten.

Umgekehrt fand man bei
Liebhabern von stark verarbei-
tetenund zuckerhaltigen Snacks
eher einen ausgepragten Appe-
tit und hoheren Body Mass In-
dex (BMI) sowie mehr Fettmas-
se und hohere Blutfettwerte, die
als grosses Risiko fiir Herz und
Kreislauf gelten. Und das galt
auch fiir jene, die iiberwiegend
am Abend, nach 21 Uhr, nasch-
ten - wohl deshalb, weil zu die-
ser Tageszeit besonders unge-
sund gesnackt wird.

Bleibt die Frage, warum so
viele Menschen immer wieder
zu ungesunden Snacks greifen.
Gemiss der englischen Studie
spricht viel dafiir, dass fett- und
zuckerreiche Zwischenmahlzei-
ten oft als Belohnung betrachtet
werden. Umgekehrt gilt das an-

sonsten gesunde Erndhrungs-
verhalten als «Lizenz fiir unge-
sunde Snacks». Nach dem Mus-
ter: «Wenn ich schon den Salat
zum Mittag hatte, kann ich mir
wenigstens den Kuchen zum
Nachmittag gonnen.»

Die Formel fiir den siichtig
machenden Snack

Eine weitere Erklarung fiir die
Vorliebe fiir ungesunde Snacks
liegt auch in deren Zusammen-
setzung. Ein Forscherteam um
Monika Pischetsrieder von der
Friedrich-Alexander-Universi-
tat in Erlangen verkostigte Rat-
ten entweder mit normalem
Rattenfutter oder aber mit
einem Futter, dessen Zucker
und Fette in einem wechselnden
Mengenverhéltnis vermischt
waren.

Das Ergebnis: Bestand das
Futter aus 50 Prozent Kohlenhy-
draten und 35 Prozent Fett, so
wie es bei Kartoftelchips, Scho-
kolade und Nuss-Nougat-Creme
der Fall ist, frassen die Tiere in-

nerhalb kiirzester Zeit am meis-
ten. «Sie deckten dann inner-
halb von 30 Minuten die Halfte
ihrer taglichen Kalorienaufnah-
me», berichtet Pischetsrieder.
Auffallend war ausserdem, dass
die Nager, obwohl eigentlich
nachtaktiv, auch tagsiiber vom
Snack-tiblichen Fett-Zucker-Mix
naschten. Sie konnten also ein-
fach nicht davon lassen.

Dass ausgerechnet der
50-35-Zucker-Fett-Mix so ver-
lockend ist, hat vermutlich evo-
lutionidre Grinde. «Er liefert
den optimalen Mix aus schnell
verfiigbaren und nachhaltigen
Energien», so Pischetsrieder.
Mehr Zucker wiirde zwar
schneller, aber dafiir nicht so
lange, und mehr Fett wiirde
zwar langer, aber dafiir nicht so
schnell Energie liefern.

Ungesundes Snacken
istnicht angeboren

Interessanterweise gibt es
durchaus Menschen, die ganz
oder zumindest teilweise im-

mun gegen das Snacking sind.
Woran liegt das? Gibt es eine
Veranlagung zum Snacken, also
mehr oder weniger starke
Snacker-Personlichkeiten?

Der Einfluss des Lernens
scheint dabei wohl grosser zu
sein, wie man am Kdlner Max-
Planck-Institut fiir Stoffwechsel-
forschung festgestellt hat. Das
Forscherteam um Sharmili Tha-
narajah liess eine 26-kopfige
Probandengruppe acht Wochen
lang taglich zu ihrer normalen
Kost einen zucker- und fettrei-
chen Joghurt konsumieren,
wihrend 23 Kontrollprobanden
einen kaloriengleichen Joghurt
mit etwas weniger Zucker und
deutlich weniger Fett konsu-
mierten.

Bei Messungen der Hirnak-
tivitdten vor und wiahrend der
Studie zeigte sich: Die zucker-
und fettreichen Snacks fithrten
bei jedem ihrer Konsumenten
zu einer regelrechten Neuver-
drahtung des Gehirns. «Es hat
gelernt, Essen mit starkem Be-
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lohnungseftekt zu bevorzugen»,
erlautert Thanarajah. «Und
durch diese Veranderungen im
Gehirn werden wir unbewusst
immer die Lebensmittel bevor-
zugen, die viel Fett und Zucker
enthalten.»

Am besten wire natitirlich,
man wird erst gar nicht zum un-
gesunden Snacker. «Schon
Kinder sollten moglichst frith an
gesunde Snacks wie etwa
geschnittenes Obst herange-
fihrt werden», betont die Ge-
sundheitspsychologin Gudrun
Sproesser von der Johannes Kep-
ler Universitat in Linz.

Fiir gestandene Chips- oder
Kuchenesser kommt das freilich
zu spit, fiir sie bleibt der knall-
harte Entzug, dass man alsojeg-
liche ungesunde Snacks aus dem
Biiro oder Haushalt verbannt.
Oder aber die weniger brutale
Ersatzmethode. «Denn es zeigt
sich immer wieder», so Sproes-
ser, «dass es den Menschen ein-
facher fillt, etwas zu ersetzen,
als etwas ganz wegzulassen.»

Wen also beim Nachmittags-
kaffee immer wieder die Lust
auf einen Snack heimsucht, der
sollte das Guetzli oder die
Schoggi gegen etwas anderes
eintauschen. Idealerweise wire
das ein Stiick Obst, aber das
wird vom Snack-Junkie wohl
eher nicht als Ersatz akzeptiert.
Besser: ein paar Stiicke Frucht-
gummi. Die sind dhnlich siiss
wie Schokolade und Kuchen,
aber nicht anndhernd so kalo-
rienreich.

Corona-Variante Pirola greift Lungenzellen wieder starker an

Eine Studie zeigt, dass sich das Virus vier Jahre nach dem Ausbruch von Sars-CoV-2 noch immer stark verandern kann.

Bruno Knellwolf

Eine Studie unter Leitung des
Leibnitz-Instituts fiir Primaten-
forschung in Gottingen zeigt,
dass die Variante Pirola
(BA.2.86) Lungenzellen wieder
starker angreift. Ahnlich wie
dies Alpha, Beta, Gamma und
Delta zu Beginn der Pandemie
taten. Auch vier Jahre nach Aus-
bruch von Sars-CoV-2 kann sich
das Virus somit noch massiv ver-
andern und ungiinstige Eigen-
schaften zuriickgewinnen.
Bereits nach dem Auftau-
chenvon Pirolaim vergangenen
Spédtsommer war den Virenana-
lysten klar, dass sich diese Va-

riante genetisch stark von den
vorherigen Omikron-Varianten
unterscheidet. Das Spike-Pro-
tein der Pirola-Variante tragt
mehr als 30 Mutationen im Ver-
gleich zur Vorginger-Variante
BA.2. Pirola hatte sich nicht an
den gradlinigen Evolutionsver-
lauf seiner Omikron-Vorgédnger
gehalten. Denn vor Pirola war
Omikron zwar ansteckender
geworden, dafiir 16ste diese
Variante kaum mehr schwere
Erkrankungen in der immuni-
sierten Bevolkerung aus.

Die Omikron-Varianten hat-
ten die Fahigkeit verloren, ein
Schliisselenzym der Wirtszelle
namens TMPRSS2 fiir den Ein-

tritt in Lungenzellen effizient zu
nutzen. Daher 16ste die Omi-
kron-Variante weniger hiufig
eine Lungenentziindung aus.
Nun zeigt die Untersuchung der
biologischen Eigenschaften der
Pirola-Variante durch die deut-
schen Forscher, dass die Pirola
im Gegensatz zu allen vorher zir-
kulierenden Omikron-Unterva-
rianten hocheffizient in Lungen-
zellen eindringen kann und
dafiir TMPRSS2 verwendet.
Ausserdem konnten sie zeigen,
dass die Mutationen S50L und
K356T im Spike-Protein der
Pirola-Variante fiir den hochef-
fizienten Eintritt in Lungenzel-
len wichtig sind.

Das schreckt erst einmal auf]
weil das verbesserte Eindringen
in Lungenzellen auf ein aggres-
siveres Virus hindeuten konnte.
Allerdings schreiben die deut-
schen Forscher, war die Bildung
neuer, infektiéser Viren durch
infizierte Zellen reduziert, was
die Ausbreitung und das krank-
machende Potenzial von Pirola
vermindern konnte.

In der Schweiz dominiert
Untervariante von Pirola

In der Schweiz dominiert zurzeit
eine Untervariante von Pirola,
die auch weltweit auf dem Vor-
marschist. Diese Variante, JN.1,
unterscheidet sich im Spike-Pro-

tein von BA.2.86 in einer Posi-
tion namens L455S. «Neun von
zehn BA.2.86-Viren sind JN.1»,
sagt der Virenanalyst Richard
Neher von der Universitat Basel.
Diese eine Mutation fiihrt dazu,
dass sich JN.1 deutlich schneller
ausbreitet als BA.2.86.
Vermutlich gilt die Studien-
erkenntnis auch fiir die Unter-
variante JN.1. «Die grosse JN.1-
Welle scheint allerdings nun
vorbei, sodass uns dieser Be-
fund keine allzu grossen Sorgen
machen muss», sagt Neher. Und
Stefan Pohlmann vom Deut-
schen Primatenzentrum sagt, ob
Pirola nach einer Infektion wie-
der starker krank mache, miiss-

ten zuerst Studien in Tierversu-
chen zeigen.

Zwar sei die Pirola-Variante
gegen alle therapeutischen Anti-
korper resistent. Aber die Stu-
dienergebnisse zeigten, «dass
der neue an XBB.1.5 adaptierte
Impfstoff einen robusten, wenn
auch wahrscheinlich nur tempo-
riren Schutz gegen die Infektion
mit Pirola aufbauen kann», er-
klart Studienautor Markus Hof-
mann dem «Deutschen Ge-
sundheitsportal». Eine Nachfra-
ge beim Universitétsspital
Ziirich zeigt, dass dort bis anhin
nicht beobachtet wurde, dass es
wegen Pirola wieder zu mehr
Lungenentziindungen kam.



