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Riechen, Fühlen, Reagieren:  
Die unsichtbare Verbindung von Geruch und Stress 

 

Kirsten Sucker, DGUV 

Beim Sehen, Hören, Tasten und Schmecken werden alle Signale zuerst im Thalamus – dem „Tor zum 
Bewusstsein“ – gefiltert, bevor sie die Großhirnrinde erreichen. Nur beim Riechen gehen die Signale 
direkt in die Riechrinde und das Limbische System. Gerüche und Emotionen werden strukturell und 
funktional in denselben neuroanatomischen Arealen verarbeitet. Daher gehen renommierte 
Geruchsforscherinnen wie Dr. Rachel Herz heute so weit zu sagen: „Riechen ist Emotion“ (Herz, 
2026). 

Riechen ist Emotion 
Man liest immer wieder „Geruchsmoleküle wandern direkt ins Limbische System“. Die 
Geruchsinformation – ja, die Moleküle selbst – nein.  

Die Geruchswahrnehmung beginnt in der Nasenhöhle. Dort binden Moleküle an spezifischen 
Rezeptoren auf den Zilien von Riechsinneszellen (Neuronen) in der Nasenschleimhaut und lösen 
elektrische Signale, sogenannte Rezeptorpotentiale, aus. Sind die elektrischen Signale stark genug, 
bildet sich ein Aktionspotential aus, das über den Riechnerv (Nervus olfactorius) durch den 
Schädelknochen (Siebbeinplatte) zum Riechkolben (Bulbus olfactorius) weitergeleitet wird. Jedes 
Nasenloch ist mit einem eigenen Riechkolben verbunden.  

Im Riechkolben findet in den sogenannten Glomeruli eine Umschaltung auf Mitral- und Büschelzellen 
statt. An einem einzelnen Glomerulus sind rund 25 Mitral- und 50 Büschelzellen beteiligt. In einem 
Glomerulus laufen die Informationen von etwa 1.000 bis 25.000 Riechsinneszellen mit exakt 
demselben Rezeptortyp zusammen. Es gibt etwa 350 verschiedene Rezeptortypen. Zum Vergleich, 
für das Sehen sind vier Rezeptortypen erforderlich. Die Rezeptorspezifität und die starke Konvergenz 
sind für die extreme Signalverstärkung auf der Ebene des Riechkolbens und somit für die hohe 
Empfindlichkeit des Geruchssinns verantwortlich. Mithilfe von hemmenden Interneuronen werden 
störende Hintergrundsignale unterdrückt, was eine Kontrastverstärkung ermöglicht und somit die 
gute Unterscheidbarkeit von Geruchsnuancen gewährleistet. Im Riechkolben entsteht auf der Basis 
von unterschiedlich stark aktivierten Glomeruli ein komplexes, synchronisiertes und dynamisches 
Aktivierungsmuster in den vier Dimensionen von Raum und Zeit (Doty, 2025). 

Vom Riechkolben aus ziehen ein Großteil der Axone der Mitral- und Büschelzellen über den 
Riechstrang (Tractus olfactorius) direkt und ohne vorherige Verschaltung im Thalamus zur Riechrinde 
(primärer olfaktorischer Kortex) (Smith & Bhatnagar, 2019; Cleland & Linster, 2019; Fjaeldstad et al., 
2021; Kehl et al., 2024).  

Das primäre Riechzentrum besteht aus: 
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 Piriformer Kortex: Mustererkennung von Geruchsobjekten („Es riecht“) nach der 5-Prozent 

Regel (siehe unten). 

 Amygdala (Mandelkern): emotionale Bewertung. 

 Entorhinalkortex (Cortex entorhinalis): „Tor zum Gedächtnis“ - Verbindung zum 

Hippocampus und Verknüpfung von Geruchsobjekten mit räumlichen, zeitlichen und 

biographischen Erinnerungen ("Proust-Phänomen"). 

 Riechhügel (Tuberculum olfactorium): Verbindung mit dem Belohnungssystem (Nucleus 

accumbens), zustandsgesteuerte Geruchsverarbeitung (Beispiel: Hunger vs. Sättigung, siehe 

unten) 

 Septumregion (Area septalis): Verbindung von Geruch mit Erinnerung, Emotion und 

vegetativen Reaktionen wie z. B. Speichelfluss, Magensaftsekretion, Blutdruck, Herzschlag, 

Übelkeit und Würgereiz 

 Verbindung zum Riechkolben der anderen Seite: Geruchsinformationen aus beiden 

Nasenlöchern miteinander abgleichen („Stereo-Riechen“). 

Die 5-Prozent Regel:  

Ein starkes hemmendes Netzwerk von Neuronen sorgt dafür, dass nur die Signale der obersten 
fünf Prozent der am stärksten aktivierten Neurone durchgelassen werden, während der Rest als 
Hintergrundaktivität abgeschaltet wird. Das so entstehende Muster ist über einen weiten Bereich 
hinweg robust gegenüber Veränderungen in der Konzentration und in der Zusammensetzung aus 
Einzelsubstanzen. Das spart Energie, denn Aktionspotentiale verbrauchen viel biochemische 
Energie (ATP). Es entstehen stabile und trennscharfe Muster, die weitergeleitet werden (Dasgupta 
et al., 2017).  

Auf diese Weise können wir beispielsweise schnell zwischen Orange (R-Limonen + Sinesal) und 
Zitrone (R-Limonen + Citral) unterscheiden, obwohl beide Gerüche zu einem großen Teil aus 
demselben chemischen Baustein (R-Limonen = Hintergrundrauschen) bestehen. Es reichen wenige 
Leitsubstanzen aus, um einen Geruch zu erkennen. Fehlt jedoch eine entscheidende Leitsubstanz, 
wird der Geruch entweder gar nicht erkannt oder der Geruch riecht anders als erwartet und wird 
als „künstlich, chemisch oder verdorben“ empfunden. 

Reine chemische Verbindungen, wie z. B. das Bananenaroma Isoamylacetat kommen in der Natur 
kaum vor. Sie sind viel schwieriger zu erkennen als Geruchsmischungen. Da die gewohnte Muster-
Redundanz eines Gemischs fehlt, kann die Wahrnehmung und Bewertung eines Einzelstoffgeruchs 
je nach Konzentration stark variieren. So riecht Isoamylacetat in höheren Konzentrationen 
beispielsweise nach Lösungsmittel. Die Geruchsqualität kann sich abhängig von der Konzentration 
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verändern. Indol hat in niedrigen Konzentrationen beispielsweise ein tiefes, samtiges, erdig-süßes 
Blütenaroma und kommt natürlich in Jasmin- oder Orangenblüten vor. Reines, hochkonzentriertes 
Indol riecht dagegen nach Fäkalien und Verwesung. Bei einem Einzelstoff setzt zudem die 
Adaptation (Gewöhnung) schneller ein als bei einem Gemisch (Chan et al., 2018).  

Zustandsgesteuerte Geruchsverarbeitung am Beispiel von Hunger und Sättigung:  

Hunger: das Hormon Ghrelin binden an Rezeptoren des Tuberculum olfactorium, die 
Geruchsempfindlichkeit steigt, das dopaminerge Belohnungssystem wird aktiviert; Essensgerüche 
werden interessant und man versucht die Geruchsquelle zu finden. 

Sättigung: das Hormon Leptin blockiert bzw. dämpft die zuvor im Tuberculum olfactorium 
aktivierten Rezeptoren, die Geruchsempfindlichkeit sinkt, (Essens)Gerüche und das 
Belohnungssystem werden entkoppelt, Essensgerüche werden uninteressant oder sogar 
abstoßend (Shanahan & Kahnt, 2022, Iravani et al., 2024). 

Vom Piriformen Kortex aus gelangen die Geruchsinformationen direkt und indirekt über den 
Thalamus zum Orbitofrontalen Kortex, dem sekundären Riechzentrum. Auf dieser Ebene findet die 
bewusste Einordnung des Geruchs statt. So entsteht beispielsweise durch die multisensorische 
Integration von Informationen aus dem retronasalen Riechen, den trigeminalen Reizen aus dem 
Mund- und Nasenraum sowie der gustatorischen Wahrnehmung der Gesamteindruck von Aromen 
(Fjaeldstad et al., 2021). 

Abbildung 1: Ein vereinfachter Überblick über die an der Verarbeitung olfaktorischer Informationen beteiligten 
Hirnzentren 

Auf neuroanatomischer Ebene ist die Wahrnehmung von Gerüchen direkt mit dem Erleben von 
Emotionen und dem Abrufen von Erinnerungen verbunden. Alle drei Systeme stehen in reziproker 
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Wechselwirkung zueinander. Die Ursache dafür liegt in der evolutionären Entwicklung des Gehirns. 
Es basiert auf der Weiterentwicklung jener molekularen Mechanismen der Chemosensorik, mit 
denen schon die ersten Einzeller ihre Umwelt analysiert haben (Jékely, 2021). 

Der sogenannte „Proust-Effekt“ besagt, dass ein Geruch schlagartig alte emotionale Erinnerungen 
hervorrufen kann. Doch gibt es beim Menschen tatsächlich auch so etwas wie angeborene 
Warngerüche, auf die wir mit einem Abscheu-Reflex reagieren und der unseren Angst- oder 
Fluchtinstinkt aktiviert? In diesem Zusammenhang werden häufig Brandgeruch oder der Geruch von 
Verwesung, Fäkalien oder faulen Eiern genannt. 

Geruchspräferenzen und -aversionen: angeboren oder gelernt? 

Bei Säugetieren geht man davon aus, dass Geruchspräferenzen und -aversionen genetisch fest 
verankert sind. Diese werden über artspezifische chemische Substanzen, sogenannte Pheromone, 
spezielle Rezeptoren (Trace Amine-Associated Receptor - TAAR) und eventuell sogar in einem 
speziellen Organ, dem Vomeronasalorgan, gesteuert. Das Ergebnis sind starre, lernunabhängige 
Verhaltens und Hormonreaktionen. Beim Menschen ist es bislang nicht gelungen, entsprechende 
Chemikalien zu identifizieren, wodurch ein Geruch ein universelles, angeborenes Verhalten auslösen 
könnte (Wyatt, 2020; Doty, 2014).  

Vielmehr geht man heute davon aus, dass die Wahrnehmung von Gerüchen auf der Neuroplastizität 
des assoziativen Lernens und des Gedächtnisses beruht. Die Prägung auf bestimmte Geruchsstoffe 
findet bereits im Mutterleib statt (Schaal et al., 2020). Das Riechsystem beginnt ab der 28. 
Schwangerschaftswoche zu funktionieren. Das Fruchtwasser enthält alle möglichen Geruchsstoffe, 
die durch die genetische, immunologische und körperliche Konstitution der Mutter reguliert, durch 
ihren Stress und ihren Gesundheitszustand moduliert sowie durch ihre Ernährungsgewohnheiten, die 
Verwendung von Kosmetika oder ihr Suchtverhalten beeinflusst werden. Die geruchsaktiven 
Substanzen gelangen an die Riechschleimhaut und aktiviert die Riechsinneszellen. Die elektrischen 
Impulse stimulieren die noch unreifen Nervenzellen im Riechkolben, im primären olfaktorischen 
Kortex, im Limbischen System und in den weiteren olfaktorischen Hirnarealen. Sie triggern das 
Wachstum und die Vernetzung der Nervenzellen in diesem reifenden neuronalen Netzwerk.  

Auch nach der Geburt setzt sich die funktionelle Reifung des olfaktorischen Netzwerks fort. Im 
Vordergrund steht dabei die Differenzierung hemmender Schaltkreise im Riechkolben, was zur einer 
besseren Kontrastverstärkung und damit zu einem komplexeren Aktivierungsmuster führt. Parallel 
dazu intensivieren sich die Rückkopplungssignale aus dem olfaktorischen Cortex, dem limbischen 
System und weiteren olfaktorischen Hirnarealen zum Riechkolben hin. Mit ihrer Entwicklung 
verfeinert sich die Modulation der Geruchswahrnehmung im Kontext von Aufmerksamkeit, 
Erwartung, Emotion und Erinnerung zunehmend (Gregory et al., 2025; Kostka & Bitzenhofer, 2022).  

Da die Nervenzellen in der Riechschleimhaut und im Riechkolben ein Leben lang neu gebildet werden 
und mit ihnen ihre synaptischen Verbindungen, findet im olfaktorischen neuronalen Netzwerk eine 
ständige Umstrukturierung statt. Diese Neuroplastizität ermöglicht eine dynamische Anpassung an 
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eine sich verändernde Umwelt durch assoziatives Lernen und ist somit ein integraler Bestandteil des 
eigentlichen Wahrnehmungsprozesses (de Araujo et al., 2005; ). 

Auch bei Säugetieren mehren sich die Hinweise darauf, dass Neuroplastizität und Lernprozesse 
angeborene Geruchspräferenzen und -aversion beeinflussen (Mallick et al., 2024; Nishizumi, 2025). 
So konnte beispielsweise eine Studie an Mäusen zeigen, dass die Exposition gegenüber dem 
aversiven Rosenduftstoff Phenylethylethanol (PEA) während der ersten zwei Wochen nach der 
Geburt zur Aufhebung der angeborenen Geruchsaversion führte. Umgekehrt führte die Exposition 
gegenüber dem appetitiven Fischgeruchsstoff Trimethylamin (TMA) zur Aufhebung der angeborenen 
Geruchspräferenz (Qui et al., 2021).  

Beim Menschen entwickelt sich mit der neuronalen Reifung des Gehirns auch die Fähigkeit zu 
Emotionen. In den ersten Lebenswochen zeigt das Neugeborene vor allem körperliche Reaktionen 
auf äußere Reize in Form von Behagen oder Unbehagen. Erst mit der fortschreitenden neuronalen 
Vernetzung entfalten sich die sechs universellen Basisemotionen (Ekman, 1992) (Freude, Trauer, 
Wut, Überraschung, Angst, Ekel) nacheinander innerhalb der ersten drei Lebensjahre. Bis zum Alter 
von etwa zwei bis drei Jahren zeigen Kleinkinder bei Verwesungs- oder Brandgeruch keine Flucht- 
oder Vermeidungstendenzen (Mennella & Beauchamp, 1998; Rottman, 2014; Alladin et al., 2024). 
Dem unreifen Gehirn fehlt dazu noch die notwendige neurologische Verschaltung, um diese 
olfaktorischen Reize als Gefahrensignale zu bewerten und eine entsprechende Angstreaktion oder 
Ekel-indizierte Aversion zu triggern.  

Zusammenfassend lässt sich festhalten, dass die Geruchsverarbeitung im menschlichen Riechkolben 
primär durch kontinuierliche Umwelteinflüsse moduliert wird und weniger einer genetischen 
Determination unterliegt. Allerdings ist der Riechkolben als erste zentrale Relaisstation fest in ein 
koordiniertes neuronales Netzwerk integriert, das deutlich stärker genetischen Einflüssen unterliegt 
(Olsson et al., 2026). 

Die Frage, ob es evolutionäre Warngerüche gibt, auf die wir mit einem angeborenen Abscheu-Reflex 
reagieren, lässt sich wie folgt beantworten: Die Fähigkeit, Gerüche wahrzunehmen und die Emotion 
Ekel zu empfinden sowie beides miteinander zu verknüpfen, ist angeboren. Der typische 
Gesichtsausdruck bei Ekel ist ebenfalls angeboren und bei allen Menschen gleich: Nase rümpfen, 
Oberlippe hochziehen, Augenbrauen senken, Mundwinkel nach unten. Welche Gerüche als eklig 
empfunden werden, ist dagegen kulturell geprägt und dementsprechend variabel. Kinder lernen 
beispielsweise, was essbar und was nicht essbar ist, und auch die frühkindliche Sauberkeitserziehung 
(„Toilettentraining“) trägt zur Ausbildung von Ekel bei. Bei diesen Lernprozessen spielen Vorbilder 
eine wichtige Rolle. Allein durch das Beobachten der Eltern oder anderer wichtiger Bezugspersonen, 
die auf bestimmte Objekte mit dem typischen Gesichtsausdruck für Ekel reagieren, lernen Kinder 
stellvertretend ebenfalls mit Ekel zu reagieren. Eine eigene konkrete Erfahrung ist nicht notwendig, 
um eine Ekelreaktion auf einen zuvor neutralen Geruch zu entwickeln (Sucker et al., 2025). 
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Gerüche – Emotionen – Reaktionen: bewusst oder unbewusst? 
Gerüche lösen unmittelbar Emotionen aus. Emotionen sind automatisch mit psychologischen und 
körperliche Reaktionen verbunden. Die Frage ist, ob Gerüche auch unbewusst unsere Stimmung, 
Gedanken, das Verhalten und körperliche Reaktionen steuern, oder ob es immer die bewusste 
Wahrnehmung und Bewertung des Geruchs dazu braucht. 

Eine Meta-Studie zu den Wirkungen von Aromatherapie (Herz, 2009) belegt, dass Gerüche 
nachweisbar die menschliche Stimmung, die Gedanken, das Verhalten und körperliche Reaktionen 
beeinflussen können. Dabei ist die wahrgenommene Geruchsqualität der relevanteste Faktor dafür, 
wie eine Person emotional und körperlich reagiert. Persönliche Vorlieben oder Abneigungen sowie 
Erwartungen und Einstellungen gegenüber dem Geruch spielten eine entscheidende Rolle.  

Die Annahme einer pharmakologischen Wirkung von Geruchsstoffen über die Inhalation gilt 
wissenschaftlich als unwahrscheinlich. Die im Rahmen einer klassischen Aromatherapie 
aufgenommenen Dosen sind zu gering, um sie im Blutkreislauf oder anderen körperlichen Systemen 
nachweisen zu können. Die in Nagetierstudien gefundenen beruhigenden Effekte von Lavendel 
lassen sich aufgrund der anatomische und körperlichen Unterschiede nur schwer auf den Menschen 
übertragen. Außerdem wurde der Geruchsstoff per Infusion statt über die Atemwege verabreicht. 
Gegen eine pharmakologische Wirkung spricht auch, dass die beschriebenen emotionalen und 
verhaltensbezogenen Veränderungen unmittelbar eintreten und nicht erst nach etwa 20 Minuten, 
wie es bei einem Wirkmechanismus über den Blutkreislauf der Fall wäre. 

Die Frage, ob wir ständig unbewusst über menschliche Pheromone (siehe oben) beeinflusst werden, 
beschäftigt die Forschung seit den 1950er Jahren (Loos et al., 2025). Die unkritische Übertragung 
geruchsbasierter Phänomene vom Tier auf den Menschen hat zu Mythen über die unbewusste 
menschliche Kommunikation per Geruch geführt. Im Folgenden möchte ich drei dieser Mythen näher 
beleuchten.  

Mythos 1: Geruch und Partnerwahl 

Wir wählen unsere Partner und Partnerinnen danach aus, ob sich ihr Immunsystem genetisch 
maximal von unserem unterscheidet. So stellen wir sicher, dass unser Nachwuchs 
widerstandsfähiger gegen Krankheitserreger und Viren ist. Dies geschieht über die unbewusste 
geruchliche Wahrnehmung des MHC-Major Histocompatibility Complex im Schweiß (Wedekind et 
al., 1995). Daher kommt die Redensart „jemanden gut riechen können“. Die Einnahme 
hormoneller Kontrazeptiva kann diesen olfaktorischen Selektionsmechanismus jedoch verfälschen 
(Roberts et al., 2008).  

Die Bedeutung des MHC-Komplexes für die menschliche Partnerwahl ist umstritten, da 
umfassende Studien und Meta-Analysen Effekte nicht verlässlich nachweisen konnten (Milinski, 
2022; Havlíček et al., 2020; Wedekind, 2018; Winternitz et al., 2017; Overath et al., 2014). 
Genomanalysen belegen, dass beispielsweise der soziokulturelle Kontext die Partnerwahl stärker 
beeinflusst als die Geruchsattraktivität (Croy et al., 2020; Dandine-Roulland et al., 2019). Die 
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Einnahme von hormonellen Kontrazeptiva hat keinen Einfluss die Geruchswahrnehmung 
(Schaefer et al., 2021).  

Mythos 2: Androsteron und die Wartezimmer-Studie 

In einer verdeckten Studie wurde das Sexualhormon Androstenon in einer niedrigen, geruchlich 
nicht wahrnehmbare Dosis auf einen Stuhl in einem Wartezimmer einer Arztpraxis gesprüht. 
Frauen setzten sich statistisch signifikant häufiger auf diesen oder neben diesen Stuhl. Männer 
hingegen mieden diesen Platz eher. Die Erklärung dafür war, dass Androstenon, ein Abbauprodukt 
von Testosteron im männlichen Achselschweiß, Frauen magisch anzieht und Männer abschreckt 
(Kirk-Smith & Booth, 1987). Neuere Forschung zeigt jedoch, dass der Geruch von Androstenon 
genetisch bedingt sehr unterschiedlich wahrgenommen wird. Etwa ein Drittel der Menschen 
riecht ihn gar nicht (Anosmie), ein Drittel empfindet ihn als extremen Gestank nach Urin/Schweiß, 
und ein Drittel riecht eine süßlich-holzige Moschus- oder Parfümnote (Keller et al., 2007). Bis 
heute gibt es keinen eindeutig nachgewiesen Einfluss von Androstenon als menschliches 
Sexualhormon auf das Empfinden oder Verhalten (Havlíček, et al., 2010). 

Mythos 3: Die Zyklussynchronisation bei Frauen 

Der Effekt der Zyklussynchronisation besagt, dass sich die Menstruationszyklen von Frauen, die 
viel Zeit miteinander verbringen oder zusammenleben, über Pheromone angleichen (McClintock, 
1971). Nachträgliche Analysen deckten jedoch schwerwiegende methodische und statistische 
Fehler auf (Doty, 2014). Auch eine umfassende Untersuchung in China (Yang & Schrank, 2006) 
konnte die Studienergebnisse nicht replizieren.  

Mittlerweise hat sich die Forschung zur chemischen Kommunikation beim Menschen deutlich 
weiterentwickelt (Loos et al., 2025). Bislang lässt sich festhalten, dass menschliche Geruchsstoffe die 
Kommunikation in verschiedenen Bereichen des sozialen Lebens, darunter Kooperation, Partnerwahl, 
Elternschaft und den aktuellen emotionalen Zustand beeinflussen. Die Wahrnehmung und Wirkung 
dieser Gerüche unterliegen allerdings starken inter- und intraindividuellen Schwankungen und 
hängen von der Persönlichkeit und dem aktuellen mentalen Zustand (siehe oben zustandsgesteuerte 
Geruchsverarbeitung) ab. Die Wahrnehmung menschlicher Gerüche erfolgt außerdem im Zuge einer 
komplexen Integration mit allen anderen Sinnesmodalitäten, die sich wechselseitig beeinflussen. Die 
Prinzipien, die der bewussten und der unbewussten menschlichen chemischen Kommunikation 
zugrunde liegen, müssen derzeit noch charakterisiert werden, so dass Resümee der Forschergruppe 
(Loos et al., 2025). 

Nicht nur angenehme Gerüche, wie bei der Aromatherapie, sondern auch unangenehme Gerüche 
können sich auf unsere Stimmung, die Gedanken, das Verhalten und körperliche Reaktionen 
auswirken. Eine mögliche Ursache für solche negativen Auswirkungen ist durch Gerüche ausgelöster 
Stress. 

Bislang ist jedoch unklar, ob die subjektive Bewertung des wahrgenommenen Geruchs als 
„unangenehm“ den Stress auslöst oder ob der Geruchsstoff selbst dazu in der Lage ist.  
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In mehreren Untersuchungen (Hirasawa et al., 2019) konnte gezeigt werden, dass subjektiv sehr 
unangenehme Gerüche wie Isovaleriansäure (Schweiß, käsige Füße) oder Dimethyldisulfid 
(Knoblauch), signifikant subjektive Angst auslösen und zu einem Anstieg von Alpha-Amylase im 
Speichel führen. Dies ist bei subjektiv nur leicht unangenehmen Gerüchen, wie Valeriansäure 
(jaucheartig, ranzig-holzig), nicht der Fall. Alpha-Amylase ist ein sensibler Marker für die Aktivierung 
des Sympathikus, also des „Kampf-oder-Flucht“-Systems bei akutem Stress. Ein Anstieg der Alpha-
Amylase ist zudem nur ab einer bestimmten Geruchsintensität zu beobachten. Bei subjektiv 
angenehmen Gerüchen wie Moschus (süßlich, holzig, animalisch, pudrig, warm) oder Vanille ist 
hingegen keine Angstreaktion oder eine Veränderung des Alpha-Amylase-Spiegels zu sehen. Wird zu 
einem Geruch mit geringer Intensität eine negative Information gegeben („Bestandteil von 
Mundgeruch“), verstärkt das die Angstreaktion und bewirkt einen Anstieg der Alpha-Amylase. Dies 
ist bei dem gleichen Geruch mit einer neutralen Information („ein Geruch“) nicht der Fall. Die 
Maskierung des sehr unangenehmen Geruchs Isovaleriansäure mit Vanillin führt dazu, dass der 
Geruch subjektiv als weniger unangenehm wahrgenommen wird, obwohl dieselbe Menge von 
Isovaleriansäure in der Mischung vorhanden, wie bei der Untersuchung oben. Infolgedessen löst 
diese Geruchsmischung auch weniger Angst aus und führt zu einem geringeren Anstieg der Alpha-
Amylase. Zusammenfassend zeigen die Untersuchungen eine starke Assoziation zwischen der 
negativen hedonischen Bewertung eines Geruch und der Intensität von Angst (Korrelation: r = 0.92) 
sowie der Höhe des Alpha-Amylase-Spiegels (Korrelation: r = 0.86). Die Ergebnisse zeigen, dass nicht 
der Geruchsstoff an sich, sondern die bewusste Wahrnehmung und Bewertung des Geruchs als 
„unangenehm“ zu Angstreaktionen und Stress führt.  

Zudem konnte in einer Studie gezeigt werden, dass Menschen den Begriff „Geruch“ eher mit 
Krankheit als mit Gesundheit assoziieren (Bulsing et al., 2009). Diese Assoziation ist – zumindest in 
Europa – stark kulturell geprägt. Sie basiert auf den Überzeugungen des Hippokrates (460–377 v. 
Chr.), der einen Zusammenhang zwischen Krankheit und Orten, „an denen die Luft feucht und 
übelriechend ist“, vermutete. Diese Vorstellung wird als „Miasma“-Theorie bezeichnet. Demnach 
entstehen Krankheiten durch das Einatmen von fauligen Dämpfen, die aus verrottendem tierischem 
und pflanzlichem Material stammen. Noch bis ins 19. Jahrhundert, bis zur Entdeckung von Viren und 
Bakterien, hieß es „All smell is disease“, so der britische Sozialreformer Edwin Chadwick im Jahr 
1846.  

Gerüche als Stressfaktor 
Gerüche in der Außenluft werden als „Umgebungsstressoren“ eingestuft (Campell, 1983). Die 
Merkmale eines Umgebungsstressor sind: wahrnehmbar, akut ungefährlich, ständig vorhanden, von 
wechselnder Intensität, nicht beeinflussbar und unerwünscht. Das Stress-Modell besagt, dass der 
Geruch als Gefahrensignal wirken kann, wenn die Geruchsquelle als gesundheitsschädliches Risiko 
eingeschätzt wird (Shusterman et al., 1991), in der Vergangenheit ein Störfall mit einer extrem hohe 
Geruchsbelastung auftrat (Dalton, 1999), oder durch die Medien eine hohe Verunsicherung erzeugt 
wird (Winters et al., 2003). 
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Eine Feldstudie in der Umgebung einer genehmigungsbedürftigen Anlage (Champignonzucht) stützt 
die Theorie der stressvermittelten Entstehung von körperlichen Symptomen durch eine extrem 
starke Geruchsbelästigung aufgrund von Ekel und Übelkeit auslösenden Gerüchen (Steinheider et al., 
1993). Die Anwohnerinnen und Anwohner beschwerten sich über äußerst intensive und 
unangenehme Gerüche. Ursache für die Gerüche war die Substratherstellung, bei der Hühnerkot, 
Pferdemist, Stroh und Naturgips unter Wasserzugabe vermischt und vergoren wurde. Das Ausmaß 
der Geruchsbelästigung war im Nahbereich der Anlage mit durchschnittlich neun von zehn möglichen 
Skaleneinheiten (Thermometerskala) außergewöhnlich hoch. Die fragebogengestützten Befunde 
zeigten, dass sowohl geruchsspezifische Symptome (Übelkeit, Brechreiz, Appetitverlust) als auch 
unspezifische Allgemeinsymptome (Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, Magenbeschwerden) in 
prägnanter Weise mit der Entfernung von der Anlage als Maß für die Geruchsbelastung korrelierten. 
Aus dem umweltmedizinischen Gutachten ging hervor, dass die Konsistenz und Ausprägung der 
Symptome in Verbindung mit den im Urin gemessenen erhöhten Cortisolspiegeln (Stresshormon) 
eine über die erhebliche Belästigung hinausgehende Gesundheitsgefahr darstellten.  

Im Rahmen der Gefährdungsbeurteilung nach dem Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG) werden Gerüche 
an Innenraumarbeitsplätzen nicht mehr als reines „Wohlfühlproblem“ abgetan. Sie zählen als 
Umgebungsfaktoren (physikalische/chemische Einwirkungen) zu den psychischen Belastungsfaktoren 
(IFA-Report 2025). 

Geruch und Geruchsbelästigung 
Auch unterhalb der Schwelle einer gesundheitsschädlichen Wirkung kann der Geruch zu einem 
Stressfaktor werden. In diesem Fall sind die geäußerten Symptome eine Folge der 
Geruchsbelästigungsreaktion. Sie werden nicht vom Geruch verursacht, sondern ihm als Ursache 
zugeschrieben („Attribution“) (Sucker et al., 2014).  

Die Geruchsbelästigung ist definiert als eine negative Bewertung einer fremdbestimmten, durch 
unerwünschte Geruchsempfindungen geprägten Situation, die von einem Gefühl der Verärgerung 
über eine Behinderung erwünschter Aktivitäten (z. B. den betroffenen Raum nutzen) begleitet wird. 
Die Betroffenen klagen über Symptome wie z. B. Kopfschmerzen, Konzentrationsprobleme oder 
Schleimhautreizungen an Augen und Nase. Die Belästigungsreaktion gilt als Vorläufer von 
Befindlichkeitsstörungen, d. h. einer „Verschlechterung des psychischen, physischen und sozialen 
Wohlbefindens“ (Wiesmüller et al., 2013). 
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Abbildung 2: Modell zur Entstehung von Geruchsbelästigung, nach VDI 3883 Blatt 1 

Wenn der Geruch mit Sorgen über mögliche Gesundheitsrisiken verbunden ist, findet keine 
Gewöhnung statt (Andersson et al., 2013). Stattdessen kommt es zu einer Sensibilisierung (Sucker et 
al., 2014). Diese geht mit einer Steigerung der Empfindlichkeit einher, d. h. die 
Wahrnehmungsschwelle für den Geruch sinkt (Pacharra et al., 2016), so dass immer weniger 
Moleküle ausreichen, um ihn eindeutig zu erkennen. Gleichzeitig verändert sich die Aufmerksamkeit 
für Gerüche: Man achtet stärker auf Gerüche als vorher. Die Erwartung negativer Auswirkungen auf 
die Gesundheit führt zu einer genaueren Überwachung der eigenen Körpersignale. Die Folge ist, dass 
auch unbedeutende Symptome, wie beispielsweise leichte Kopfschmerzen, die in einer anderen 
Situation vielleicht gar nicht bemerkt worden wären, im Sinne der Erwartung interpretiert werden.  

Zudem lassen sich Gerüche besonders gut konditionieren. Konditionieren bedeutet „Reiz-Reaktions-
Lernen“ und kann bewusst oder unbewusst erfolgen. Das zeitgleiche Auftreten eines Geruchs (z. B. 
Essensgeruch) und einer körperlichen Empfindung (z. B. Übelkeit aufgrund einer beginnenden 
Magen-Darm-Grippe) reicht aus, um eine starke, lang anhaltende Abneigung gegen dieses Gericht zu 
entwickeln. Dies kann auch geschehen, wenn beide Ereignisse zeitversetzt auftreten und das Gericht 
im Nachhinein als Ursache für die Übelkeit interpretiert wird. In der Folge kann der Essensgeruch 
anschließend selbst Übelkeit auslösen. 

Geruch – Stress – Regulation 
In Deutschland gibt es verschiedene Regelungen zu Geruch, wie beispielsweise die 
Geruchsimmissions-Richtlinie mit den entsprechenden VDI-Richtlinien, die jetzt Teil der TA-Luft 
geworden ist, die Geruchsleitwerte des AIR oder das AgBB-Schema zur gesundheitlichen Bewertung 
von Bauprodukten. 
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In Deutschland werden seit 2021 Arbeitsstoffe, die auch bei niedrigen Konzentrationen noch sehr 
geruchsintensiv sein können, mit einer entsprechenden Fußnote versehen: „Auch bei Einhaltung des 
MAK-Werts sind im Einzelfall ‚Geruchs-assoziierte‘ Symptome wie Übelkeit oder Kopfschmerzen nicht 
auszuschließen“ (DFG 2021, Abschn. I e). 

In Kalifornien basiert der Luftqualitätsstandard (ambient air quality standard (AAQS)) für 
Schwefelwasserstoff (H2S), auf dem Endpunkt „Geruchsbelästigung“ nicht auf dem Endpunkt 
„adverse gesundheitliche Effekte“: 0,003 ppm (0,042 mg/m3) als 1-Stunden-Mittelwert. Ausgehend 
von der mittleren Geruchsschwelle für H2S in der Bevölkerung (ODT50: 0,008 ppm (0,012 mg/m3) 
wurde angenommen, dass bei einem 4-fachen dieses Werte 40 % der Bevölkerung belästigt ist 
(Shusterman, 1992). 

Stark riechende Substanzen stehen im Verdacht, von der Arbeitsaufgabe abzulenken, was zu Fehlern 
und in der Folge zu Unfällen führen kann. Für die Occupational Safety and Health Administration 
(OSHA) – die Bundesbehörde für Arbeitssicherheit der Vereinigten Staaten – war das Grund genug, 
um für die drei Chemikalien Isopropylether, Phenylether und Vinyltoluol Grenzwerte aufgrund 
unerwünschter Geruchseffekte festzulegen (Sucker, 2016).  
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