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sich schlau!

Unser Gehirn braucht Nahrung — und das ist ganz wortlich
zu verstehen. Denn je ausgewogener Sie Ihren Speiseplan
zusammenstellen, desto leistungsfahiger ist es. Wir sagen
Ihnen, wie Sie Ihre Synapsen zum Leuchten bringen!

TEXT: Barbara Gassert FOTOS: Reinhard Hunger STYLING: Christoph Himmel

ie wollen Thr Gedachtnis auf
Vordermann bringen, sich
besser konzentrieren und
Stress aktiv begegnen kon-
nen? Dann sollten Sie damit
beginnen, noch genauer auf
Ihre Erndhrung zu achten.
Denn es gibt viele Lebensmittel, die sich
positiv auf die Gehirnleistung auswirken:
das sogenannte ,Brainfood“. Auch wenn
man durch einen gut ,durchdachten® Spei-
seplan die angeborene Intelligenz nicht er-
hohen kann — mit der richtigen Ernédhrung
sind Sie in der Lage, Ihr Grundpotenzial
voll auszuschdpfen. Die Gedachtnisleistung
wird verbessert, Konzentration und Mo-
tivation werden erhéht, der Kérper ent-
wickelt eine hohere Stressresistenz. Aber
wie funktioniert das und welche Lebens-

mittel helfen uns dabei, dass das Gehirn
bis ins Alter leistungsfihig bleibt?

Ich stelle mir unseren Korper als eine Art
Unternehmen mit 100 Billionen Mitar-
beitern vor. Jede Zelle unseres Kérpers
entspricht dabei einem Mitarbeiter, und
jeder von ihnen ist in einer bestimmten
Abteilung wie ,Herz", ,Lunge®, ,Nieren®,
»Leber* beschiftigt, in denen Zellen mit
der gleichen Aufgabe zusammenarbeiten.
Uber all diesen Abteilungen thront auch im
yUnternehmen Mensch die Chefetage, in
unserem Fall das Gehirn. Es macht zwar
gerade einmal zwei Prozent des Korper-
gewichts aus, verbraucht aber 20 Prozent
unserer gesamten Energie, da es als nie
ruhende Schaltzentrale alle Vorginge im
Kérper steuert und tiberwacht. Selbst wenn
wir schlafen, ist das Gehirn aktiv. »
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UNSER GEHIRN BENOTIGT ZUCKER,
UM LEISTUNGSFAHIG ZU SEIN

amit die ,Chefetage® gut arbeiten

kann, sollte die Zuckerkonzentra-

tion im Blut moglichst konstant

sein. Wihrend andere Koérper-
zellen dazu fihig sind, sich auf Umwegen
Energie zu verschaffen, ist das Gehirn auf
die Zufuhr von Glukose (auch bekannt als
Traubenzucker) angewiesen. Sinkt deren
Gehalt im Blut unter einen bestimmten
Wert, ist der Mensch unterzuckert: Er wird
unkonzentriert und fahrig. Die Symptome
kénnen bei starker Unterzuckerung bis
hin zu Bewusstseinsstérungen, Bewusst-
losigkeit und Krampfanfillen reichen.
Das Gehirn bekommt den Zucker direkt
iber die Blutbahn geliefert. Reicht es dann
aus, nur einen Schokoriegel oder ein Zu-
ckerstliickchen zu essen, um die Konzen-
tration wieder zu steigern? Ganz so einfach
ist es leider nicht: Glukose ist ein sehr grofies
Molekiil, das, wenn es im Ubermaf auftritt,
das Blut verdicken und die Blutbahnen ver-
stopfen kann. Steigt der Blutzuckerspiegel
sprunghaft an, schittet die Bauchspeichel-
driise vermehrt das Hormon Insulin aus,
das den tberschissigen Zucker in Muskel-,
Leber- oder Fettzellen transportiert. Das
bedeutet: Gerade beim Zucker kommt es
auf die richtige Dosis an. Zu wenig beein-
trichtigt unser Wohlbefinden ebenso wie
zu viel davon. Was sollte man also essen,
um den Blutzuckerspiegel in der Balance
zu halten? Empfehlenswert sind sogenannte
komplexe Kohlenhydrate, die ihn langsam

RICHTIG ESSEN VOR PRUFUNGEN

Sorgen Sie fiir anhaltende Energie!

Lange galt Traubenzucker als Energiekick
besonders in Situationen, in denen das
Gehirn Hochstleistungen bringen muss.
Leider wirkt sich Traubenzucker langer-
fristig weder auf die Leistungs- noch auf
die Konzentrationsfahigkeit aus.

Ganz im Gegenteil: Nach einem schnellen
Energieanstieg fallt der Kérper in eine
Unterzuckerung. Misli mit Joghurt oder
Vollkornbrot mit Quark zum Frihstick
sind dagegen ideal: Diese Nahrungsmittel
stellen sicher, dass das Gehirn kon-
tinuierlich mit Energie beliefert wird.

Dauert eine Priifung mehrere Stunden,
kann man den Blutzuckerspiegel
zudem mit Saftschorlen oder Trocken-
frichten konstant halten.




ansteigen lassen und so das Gehirn dauer-
haft mit Treibstoff versorgen. Cornflakes,
Schokoriegel und Sahnetorte liefern die
Energie zwar sehr schnell, ebenso ziigig
wird sie aber auch wieder abgebaut. Voll-
kornprodukte wie Miusli dagegen versorgen
den Kérper ebenso wie Hiilsenfriichte, Obst
und Gemise langfristig mit Energie. Alles,
was gut gekaut werden muss, enthilt viele
Ballaststoffe, die dafir sorgen, dass unser
Blutzuckerspiegel konstant bleibt. Greifen
Sie also statt zu sifler Schokolade lieber zum
klassischen Butter(vollkorn)brot!

DAMIT DER SAUERSTOFF IM GEHIRN
ANKOMMT, BRAUCHEN WIR EISEN

atiirlich ist Sauerstoff kein ,, Le-
bensmittel“. Doch fiir unsere
Leistungsfihigkeit ist es wich-
tig, wie gut der von der Lunge
aufgenommene Sauerstoff verwertet wird.
75 Liter davon braucht die ,,Chefetage® pro
Tag — bereitgestellt von gut 1100 Litern
Blut, die tiglich durch das Gehirn flie-
fen. Die roten Blutkérperchen transpor-
tieren den Sauerstoff zum Gehirn und zu
allen anderen Organen. Um Sauerstoff an
die Blutkérperchen zu binden, bendtigt
der Korper Eisen. Wer Konzentrations-
schwiche vermeiden mochte, sollte daher
auf seinen Eisenhaushalt achten. Dafir
kombiniert man am besten pflanzliche und
tierische Lebensmittel. Tierische Eisen-
quellen wie rote Fleischsorten konnen wir
zwar besser ausschopfen als pflanzliche,
aber sie enthalten gleichzeitig Stoffe, die
zum Beispiel unseren Gefiflen schaden.
Ideal ist es deshalb, pflanzliche Quellen
wie Sesam, Hirse, Hafer, Linsen, Sojaboh-
nen, weifle Bohnen und Hefe geschickt mit
kleinen Portionen hochwertigem Fleisch zu
kombinieren. Auch wer sein Haferflocken-
miusli noch mit einem Schuss Orangensaft
erginzt, unterstiitzt die Eisenaufnahme
durch das darin enthaltene Vitamin C.
Damit die wertvollen Stoffe ins Gehirn ge-
langen, sollte man genug trinken, und zwar
mindestens 1,5 Liter Wasser am Tag. Apro-
pos trinken: Auch Kaffee liefert nachweis-
lich einen Kick fiir den Geist. Wissenschaft-
ler der Universitit Queensland in Australien
stellten fest, dass ein Koffeinkonsum von
200 Milligramm (zwei Tassen Kaffee) die
Verarbeitung von Informationen im Gehirn
beschleunigt. Durch Kaffee stimulierte Pro-
banden waren aufgeschlossener und zeigten
mehr Bereitschaft, sich von Argumenten
tiberzeugen zu lassen. »
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EINE VIELZAHL VON BOTENSTOFFEN
DURCH DAS RICHTIGE EIWEISS

nser Gehirn besteht aus circa 100

Milliarden Nervenzellen, die

nicht isoliert existieren, sondern

in einem komplexen Zusammen-
spiel miteinander in Kontakt treten. Eine
Nervenzelle ist mit bis zu 10000 anderen
vernetzt und sie tauschen stindig Infor-
mationen aus. Fur diese Kommunikation
sind die sogenannten Botenstoffe (oder
Neurotransmitter) zustindig: Sie haben
groflen Einfluss auf unsere Denk- und
Merkfihigkeit, auf die Gedichtnisleistung
und unsere Aufmerksamkeit. Das Gehirn
kann einige dieser Botenstoffe selbst her-
stellen, indem es sich an einzelnen Eiweif3-
bausteinen, den Aminosiuren, bedient.
Wenn wir bei der Erndhrung auf genug

LANGE AUTOFAHRTEN
Bleiben Sie hochkonzentriert!

Wie verfuhrerisch Fastfood-Restaurants
auch sein mogen — Ihrer Konzentrations-
fahigkeit tun Sie mit Hamburgern oder
Currywurst keinen Gefallen. Meiden Sie
fettiges und in WeiBmehlbrétchen ver-
packtes Essen und greifen Sie lieber zu
Obst und Gemdise und leichten Fisch-
oder Fleischgerichten.

Essen Sie vor der Fahrt Fisch mit
gediinstetem Gemdise und legen Sie
sich fir zwischendurch ein Vollkornbrot
mit Gefligelwurst oder Kése und ein
paar Karotten zum Knabbern bereit.

Nicht nur das Auto braucht den richtigen
Sprit — nehmen Sie sich fir die Fahrt eine
Flasche Wasser oder leichte Frucht-
saftschorle mit. Sorgen Sie auf doppelte
Weise fir Ihre Leistungsfahigkeit: Toiletten-
pausen bieten die Moglichkeit, sich zu
bewegen — und Sie tanken Sauerstoff.

Eiweifl achten, also regelmifig frischen
Fisch, mageres Fleisch, Eier, Sojabohnen,
Linsen, Erdniisse, Sesam und fettredu-
zierte Milchprodukte essen, hat unser Ge-
hirn auch immer eine ausreichende Anzahl
dieser Bausteine zur Verfiigung. Eiweify
erfullt dariiber hinaus noch eine andere
wichtige Funktion: Auch die Nervenzellen
selbst werden aus Eiweiflbausteinen her-
gestellt. Eine gute Versorgung mit Ami-
nosduren ist also die Voraussetzung dafiir,
dass sich die Nervenzellen und auch ihre
Verschaltungen, die Synapsen, erneuern
kénnen und wir geistig fit bleiben.

FETT IST NICHT UNGESUND —
WENN ES DAS RICHTIGE IST

ette pauschal zu verteufeln und zu

meiden, ist vollkommen unndtig.

Besser ist es, genau darauf zu ach-

ten, welche Artvon Fett man zu sich
nimmt: Gesittigte Fettsduren (Transfettsiu-
ren), wie sie in tierischen Lebensmitteln und
Kokosfett enthalten sind, sollte man so selten
wie moglich essen. Denn fiir einen optimalen
Blutfluss und somit eine optimale Versorgung
des Gehirns mit Vitalstoffen und Sauerstoff
ist es wichtig, dass wir unsere Blutbahn pfle-
gen. Also Finger weg von fettiger Wurst,
Sahne, Pommes Frites, paniertem Schnit-
zel und industriell hergestellten Backwaren,
denn diese Nahrungsmittel enthalten eine
Menge Transfettsduren. Ganz anders sicht
es bei den ungesittigten beziehungsweise
mehrfach ungesittigten Fettsduren (wie sie
zum Beispiel in Olivendl, pflanzlicher Mar-
garine oder Fisch vorkommen) aus. Diese
missen wir mit der Nahrung aufnehmen, da
der Kérper sie nicht selbst herstellen kann.
Ungesittigte Fettsduren werden in die Zell-
membran eingebaut und sind elementar fir
den Informationsfluss im Gehirn. Deshalb
ist es empfehlenswert, qualitativ hochwer-
tige Kaltwasserfische wie Makrele, »»



Vollkornbrot zum
Frithstiick liefert dem
Koérper den ganzen
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Lachs und Hering wochentlich auf den
Speiseplan zu setzen. Verwenden Sie fiir
Thre Salatdressings Raps-, Oliven- oder
Erdnussol und essen Sie zwischendurch ein
paar Walniisse: Das versorgt das Gehirn
mit wichtigen Fetten.

VITALSTOFFE WIE MINERALIEN UND
VITAMINE SCHUTZEN DAS GEHIRN

ir wissen alle, dass unser Or-

ganismus Vitamine braucht.

Genauso wichtig sind aller-

dings auch die vielen anderen
Vitalstoffe, die man in Lebensmitteln wie
Obst und Gemise, Vollkornprodukten,
Niissen, hochwertigem Fleisch, Fisch so-
wie Milchprodukten findet. Jede Obst-
und Gemisesorte enthilt einen speziellen
Cocktail an Inhaltsstoffen, den der Mensch
nicht kiinstlich nachahmen kann. Neben
Vitaminen sind das zahlreiche Mineralien,
Enzyme und sekundire Pflanzenstofte, die
wie in einem Orchester zusammenwirken,
damit die Stoffwechselvorginge in un-
serem Korper reibungslos ablaufen kénnen.
Es gibt zahlreiche Beispiele, die speziell
fir das Gehirn von Bedeutung sind: Ein
Folsduremangel kann sich etwa in Depres-
sionen und verminderter Gedichtnisleis-
tung duflern. Die B-Vitamine bezeichnet
man nicht umsonst als ,Nervenvitamine®,
denn sie erfillen grundlegende Aufgaben
rund um den Stoffwechsel von Gehirn,
Riickenmark und Nervensystem. Eine ent-
scheidende Rolle kommt den Vitalstoffen

Fisch sorgt dafiir, dass
die Nervenzellen im
Gehirn gut miteinander
kommunizieren kdnnen

im Kampf gegen die sogenannten freien
Radikalen zu. Diese konnen unsere Zellen,
also auch die Gehirnzellen schidigen und
sich negativ auf unser geistiges Leistungs-
vermogen auswirken. Radikalfinger bezie-
hungsweise Antioxidantien, zu denen die
Vitamine E und C gehéren, kann man sich
wie eine Art Rostschutzmittel fiir unseren
Korper vorstellen. Wer also vitalstoffreiche
Kost Lebensmitteln mit kiinstlichen Aro-
men vorzieht, sorgt fiir eine hochmotivierte
Truppe an Radikalfingern und schitzt
somit das Gehirn.



DAS NACHMITTAGSTIEF
Entgehen Sie ihm geschickt!

Wer nach dem Mittagessen zum Aufwachen
erst einmal einen doppelten Espresso
braucht, der sollte die Auswahl seiner
Mahlzeiten Gberdenken. Beispiels-

weise kann man die Kombination ,Fisch,
Kartoffeln und SoBe" auch so zu-

bereiten, dass sie nicht miide macht.

Nicht zu empfehlen ist etwa frittierter
Fisch mit Pommes Frites und dazu Remou-
ladensoBe. Wahlen Sie lieber natur-
gebratenen oder gegrillten Fisch, dazu
Salzkartoffeln und zum Beispiel

eine Zitronen- oder Krauter-Olivendl-SoBe.

Essen Sie dazu einen kleinen Salat:
Sie werden sehen, dass Sie auch

noch nachmittags um vier von diesem
Energiereservoir zehren kdnnen.

DIE GRUNDLAGE WIRD SCHON IM
MUTTERLEIB GESCHAFFEN

ie Entwicklung des menschli-

chen Gehirns beginnt bereits

im Mutterleib. Daher ist es du-

Rerst wichtig, dass die werdende
Mutter auf eine vitalstoffreiche Ernih-
rung achtet. Leidet das heranwachsende
Kind unter Nahrstoffmangel, kann die Ent-
wicklung des Gehirns gestort werden. Der
bekannte Spruch ,Du bist, was du isst“ hat
ein ganzes Leben lang seine Berechtigung,.
Nur in der Embryonalentwicklung misste er
eigentlich lauten ,Du bist, was deine Mutter
isst“. Wer glaubt, dass die ersten Monate
der Entwicklung unerheblich sind und man
spiter alles wieder ausgleichen kann, der
irrt. Dies bezieht sich tbrigens nicht nur
auf die Gehirnentwicklung, sondern auf
alle Organe des heranwachsenden Babys.
Eine Unterversorgung mit Néhrstoffen im
Mutterleib kann das Auftreten von Zivili-
sationskrankheiten im Erwachsenenalter
begiinstigen. Daher tut die zukinftige Mut-
ter sich und ihrem Kind Gutes, wenn sie
einseitige Erndhrung mit Fertigprodukten
und stark industriell verarbeiteten Nahrungs-
mitteln meidet und sich stattdessen fiir viele
unterschiedliche Lebensmittel entscheidet,
die neben einer Séttigung auch fir Vitalstof-
te und Genuss sorgen. Dass eine Schwan-
gere ,fiir zwei essen” soll, ist iibrigens ein
Geriicht. Wihrend der Schwangerschaft
liegt der Kalorienbedarf nur um circa 300
keal pro Tag hoher. Um Versorgungsliicken
vorzubeugen, sollte man statt drei grofler
Mahlzeiten lieber fiinf kleine zu sich neh-
men. Ahnliches empfiehlt das Dortmunder
Forschungsinstitut fiir Kinderernihrung
auch fir Schulkinder. Da ihr Energiespei-
cher durch Lernen und Herumtoben schnel-
ler leer wird, sind drei gesunde Haupt- und
zwei leichte Zwischenmahlzeiten, etwa mit
Obst und Gemiise, ideal. [
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