
Warum du zur Diva wirst, wenn du hungrig bist   
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Jeder kennt es: Die letzte Mahlzeit ist einige Stunden her und der Körper verlangt nach Nahrung. In 
Kleinkindsprache ausgedrückt: „Mama, Hunger!“ Doch wie kommt es im Körper zu diesem Gefühl und wie 
regelt der Körper das Sattheitsgefühl nach der Nahrungsaufnahme? Dabei sind beide Kommunikationswege 
des Körpers beteiligt: das neuronale und das endokrine System, anders gesagt: das Nervensystem und das 
Hormonsystem. 

Die Wörter Nerven und Hormone werden üblicherweise nicht im selben Satz verwendet, beschreiben sie 
doch grundlegend verschiedene Dinge. Ist das so? Tatsächlich sind beide Systeme für die Kommunikation im 
Körper zuständig, sie führen diese Aufgabe nur auf unterschiedliche Weise aus: das neuronale System leitet 
Signale elektrisch über Erregung (sowie chemisch an den Synapsen) und somit sehr schnell weiter, das 
endokrine System bedient sich chemischer Strukturen, der Hormone. Demnach setzt beim Hormonsystem 
die Wirkung langsamer ein, sie hält aber auch länger an. (Campbell, 2011) 

Wie kann nun also das Nervensystem 
einen Einfluss auf das Hunger- oder 
Sättigungsgefühl haben? Hier spielt der 
Nervus vagus eine große Rolle, ein Nerv, 
der unter anderem vom Bauchraum ins 
Gehirn verläuft. Mechanische Signale wie 
die Dehnung des Magens, sowie 
chemische Signale, z.B. die Ausschüttung 
von CCK (Choleocystokinin; wird im Darm 
bei Anwesenheit von freien Fettsäuren 
oder Glukose gebildet), beeinflussen die 
Sättigung. Rezeptoren im Darm können 
das freigesetzte CCK binden und somit 
eine Erregungsleitung zum Hirnstamm 
auslösen. Dort wird die 
Nahrungsaufnahme dann reguliert und 
der Hunger gemindert. (Kobelt, 2020) 
Dabei handelt es sich um die sogenannte 
Kurzzeitregulation (Abb. 1, rechter 
unteren Kasten). 

Auf hormoneller Ebene dagegen 
stimuliert beispielsweise das Hormon 
Ghrelin die Nahrungsaufnahme. Ghrelin 
wird im Magen produziert und gelangt 
über die Blutbahn (es ist ja ein Hormon 
und wirkt daher langsamer) in den 
Hypothalamus. Dort bewirkt es eine 

Abbildung 1: neuronale und hormonelle Steuerung der Sättigung. CCK = 
Choleocystokinin. Quelle: Verf., nach: Behrends u.a. (2010): Duale Reihe 
Physiologie. Georg Thieme Verlag KG. Stuttgart. 



Stimulation der Freisetzung von Neuropeptid Y, welches das Hungerzentrum aktiviert. Dort werden weitere 
Hormone gebildet, die wieder in den Hirnstamm gelangen und dort die Nahrungsaufnahme fördern. 
(Fertschai, 2018) In Abbildung 1 ist dies links durch einen Pfeil von unten nach oben dargestellt. 

Als Gegenspieler zu Ghrelin wirkt Leptin. Das Hormon Leptin wird im Fettgewebe freigesetzt und stimuliert 
die Freisetzung von α-MSH (α-Melanocytenstimulierendes Hormon). Dieses wirkt wiederum im 
Hypothalamus stimulierend auf das Sättigungszentrum, welches verschiedene Hormone ausschüttet, die im 
Hirnstamm die Nahrungsaufnahme vermindern. (Fertschai, 2018) Die Funktion von Leptin ist ebenfalls in 
Abbildung 1 auf der linken Seite zu sehen. 

Zusammenfassend gilt: Das neuronale System ist für die Kurzzeitregulation der Sättigung zuständig, wobei 
der Nervus vagus angesprochen wird und durch verschiedene Signale wie zum Beispiel die Ausschüttung von 
CCK eine Erregungsleitung ins Gehirn stattfindet. Dagegen gelangen Ghrelin und Leptin über die Blutbahn in 
das Gehirn und wirken dort auf das Sättigungs- bzw. Hungerzentrum, in welchen wiederum Hormone 
produziert werden, die die Nahrungsaufnahme hemmen oder anregen. 

Die hier angeführten Mechanismen sind nur Beispiele für die Regulation des Hungers und der Sättigung. Wie 
viele andere Prozesse im Körper wird dieser Mechanismus durch verschiedene Rückkoppelungen und 
Systeme, wie das Hormon- und das Nervensystem, geregelt. An diesem Beispiel kann man gut sehen, wie 
komplex ein solch „einfaches“ Phänomen wie Hunger, das selbst Neugeborene bereits empfinden und 
ausdrücken können, im Körper gesteuert wird und welch ein perfektes Zusammenspiel von vielen Faktoren 
es erfordert.  
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