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CLEVERNESS GEHT
DURCH DEN MAGEN

»Und — hast du deine Erndhrung schon umgestellt?«, fragte ich
meine Kollegin Katja Gaschler halb im Scherz, halb neugierig -
nachdem sie sich zuvor intensiv mit dem Artikel »Schlau ge-
schlemmt« zu unserem Titelthema Brainfood auseinandergesetzt
hatte. »Und ob«, lautete ihre Antwort. »Hast du nicht bemerkt, dass
ich mir neuerdings eine Quarkschnitte am Nachmittag gonne und
weniger Kaffee trinke? Mehr als drei Tassen téglich sind ndmlich
schlecht fiir die Konzentration.« Huch, dachte ich, die skeptische
Biologin folgt populdren Erndhrungstipps? Doch als ich den Bei-
trag von Ingrid Kiefer (S. 36) selbst gelesen hatte, war klar, wa-
rum er konkrete Wirkungen hatte. Denn was die Gesundheits-
psychologin von der Medizinischen Universitat Wien an vermeint-
lich schlichten Regeln fiir einen »gehirngerechten« Meniiplan
zusammenstellt, tberzeugt durch eine solide wissenschaftliche
Analyse, wie sich welche Nahrungsmittel auf unsere kognitive Leis-
tungsfahigkeit auswirken.

Da das Gehirn etwa ein Fiinftel der Energie verbraucht, die wir mit
der Nahrung aufnehmen, wirkt sich unsere Erndhrung ganz erheb-
lich auf die Prozesse in unseren grauen Zellen aus — und dartber
auf die geistige Fitness jedes Einzelnen. Anders formuliert: Wer ei-
ner anspruchsvollen Tatigkeit nachgeht, tiber Stunden munter,
aufmerksam und konzentriert sein muss, geistig beweglich und
kreativ, der hat mit dem, was er isst und trinkt, eine einfache, aber
sehr effektive Steuerungsmoglichkeit. Und so folgen aus biopsy-
chologischen Studien konkrete Mentitipps fir den Alltag. Mein Fa-
vorit: eine proteinreiche Zwischenmahlzeit vor wichtigen Bespre-
chungen. Auf Deutsch: Tunfischsandwich!

Leckere Einsichten wiinscht Ihr

CooQ Abévne )

PS: Mehr als 1100 Leserinnen und Leser haben im Mérz online tiber
das neue Titelbild abgestimmt. Das »siegreiche« Motiv ziert nun
unser Cover. Vielen Dank noch einmal fiir [hre rege Beteiligung!
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AUTOREN IN DIESEM HEFT

Dirk Revenstorf, Professor emeri-
tus fiir klinische Psychologie an
der Universitdt Tiibingen, erkldirt
im Interview (S. 55), warum bei
Angststérungen, Schmerz oder
Raucherentwdohnung eine
Hypnotherapie helfen kann.

Die Erndhrungswissenschaftlerin
Ingrid Kiefer von der Universitdt
Wien wertete flir ihren Artikel
zum Thema »Brainfood« (S. 36)
die wichtigsten Studien der
letzten Jahre aus.

Die eigentlichen Herren tiber den
Speiseplan sind freilich unsere
Emotionen: Das stifSe Geheimnis
von »Gliickskeksen« und »Trost-
triiffeln« erforscht der Psychologe
Michael Macht von der Universi-
tat Wiirzburg (S. 44).

Brauchen wir ein Grundrecht auf
Gedankenfreiheit? Der Psychiater
und Philosoph Henrik Walter,
Direktor des Zentrums fiir
Nervenheilkunde der Universitdt
Bonn, meint Ja!
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