TITELTHEMA 1 BRAINFOOD

Schlau geschlemmt

Zugegeben: Eine Packung Walniisse macht noch keinen Einstein aus Thnen. Unbestreitbar jedoch
beeinflusst die Erndhrung unsere geistige Leistungsfahigkeit ganz erheblich. Und dabei zdhlt nicht
nur, was wir essen, sondern auch wann und wie oft.

TEXT: INGRID KIEFER 1 FOTOS: GINA GORNY
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SUSSE RECHENHILFE

Kleine Obstportionen, liber den Tag verteilt,
halten den Blutzuckerspiegel stabil und das
Gehirn in Schwung.
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s ist zum Verzweifeln: Kaum hat der
E Chef Thnen den neuen Kollegen vorge-
stellt, haben Sie seinen Namen schon wie-
der vergessen. Herrn Meiers langatmigen
Ausfithrungen tber die geplante Werbe-
kampagne konnen Sie nur mit grofiter An-
strengung folgen. Und als Sie im Meeting
schliefilich selbst an der Reihe sind, brin-
gen Sie fast keinen vollstindigen Satz iber
die Lippen. Was ist heute nur los? In der
vergangenen Nacht haben Sie gut geschla-
fen, und der Urlaub ist erst eine Woche
her. An Stress oder Uberarbeitung kann es
also eigentlich nicht liegen ...

Wer héufiger unter Konzentrations-
schwéche leidet, sollte vielleicht ein-
mal tiber seine Erndhrungsgewohnheiten
nachdenken. Denn »unser tdglich Brot«
beeinflusst nicht nur Gesundheit wie
auch Wohlbefinden, sondern nachweis-
lich auch die Leistungsfdhigkeit des Ge-
hirns. Zahlreiche Untersuchungen be-
schiftigen sich mittlerweile damit, wel-
che Bestandteile von Lebensmitteln fir

Gedéchtnis, Lernen und Wachheit lang-
und kurzfristig eine Rolle spielen. Zwar
ist unser Wissen dariiber noch alles ande-
re als komplett. Vieles deutet jedoch dar-
auf hin, dass eine auf den Tagesablauf
und die Bediirfnisse des Gehirns abge-
stimmte Erndhrung dabei hilft, das eige-
ne geistige Potenzial voll auszuschopfen.

Baustelle Kindheit

Am empfindlichsten auf die Nahrstoffzu-
fuhr reagiert das Gehirn in den frithesten
Lebensabschnitten, also im Mutterleib,
sowie im Sduglings- und Kleinkindalter.
Schliellich bendtigt es in den Phasen des
Wachstums und der Reifung ganz beson-
ders viel Energie. Zudem miissen genu-
gend »Baumaterialien«, insbesondere Ei-
weifde und bestimmte Fette, fiir die Mem-
branen der Nervenzellen sowie der sie
umgebenden Isolierschicht — der Myelin-
scheide — zur Verfiigung stehen. Erndhrt
sich die Mutter ausgewogen, versorgt sie
das Kind wdhrend der Schwangerschaft

und Stillzeit automatisch mit allem Not-
wendigen. Ist sie jedoch fehl- oder unter-
erndhrt, leidet das Ungeborene und der
Saugling darunter umso mehr. Wie Unter-
suchungen aus den so genannten Ent-
wicklungslandern belegen, senkt Mangel-
erndhrung in jungen Jahren sogar den In-
telligenzquotienten.

Aber auch fiir das erwachsene Gehirn
gibt es kaum Wichtigeres, als dass regel-
maRig etwas auf den Teller kommt.
Schlief3lich leistet es rund um die Uhr
Schwerstarbeit. Schon allein damit seine
hundert Milliarden Nervenzellen jeder-
zeit aktivierbar bleiben, hilt jede einzelne
von ihnen zahlreiche Ionenpumpen in
Betrieb — und die verbrauchen Energie.
Daher beansprucht das Gehirn, obwohl es
nur zwei Prozent des Kérpergewichts aus-
macht, rund 20 Prozent der Gesamtener-
gie, die unser Korper aus dem Verstoff-
wechseln der Nahrung gewinnt. Téaglich
verbrennt es 120 Gramm Glucose, be-
kannt auch als Traubenzucker. Weil das

Ernahrungscheck fir schlaue Kopfe

Mit dem »Brainfood-Check« kdnnen Sie liberpriifen, ob Sie lhr Gehirn mit allen wichtigen Nahrstoffen in ausreichender Menge ver-
sorgen. Jeder Kreis entspricht einer Portion. Am Ende der Woche sollten Sie jeden Kreis mit einem Kreuzchen versehen haben. Die
Mengenangaben sind so konzipiert, dass alle Vitamine und Mineralstoffe in empfohlener Menge enthalten sind.

Lebensmittelgruppe | PortionsgroRe Portionen
1.Tag 2.Tag 3.Tag 4.Tag 5.Tag 6.Tag 7.Tag
Fliissigkeit jeweils 1/4 Liter Wasser, 0000|0000 | 0000|0000 [OO0OO | 0000|0000
Mineralwasser oder ungesiiBter Tee 0000|0000 [0OO0OOO|O0O0O0O |[OOOO|0OO0OO |[0OO0OO0
Getreide wahlweise zum Beispiel
+ 30 Gramm Vollkornbrot 000 000 000 000 000 000 00O
+ 30 Gramm Getreideflocken OO (o)e) ()] (o)Xe) OO (0Xe] (0)©]
« 125 Gramm gekochte Nudeln, Reis oder Getreide
Gemiise und Obst wahlweise zum Beispiel
« 125 Gramm rohes oder gekochtes Gemiise
+ 1/8 Liter Gemiisesaft 000 00O 000 000 000 000 00O
+ 1 mittelgroRes Stiick Obst (oXe} (o)e} (oXe} (o)e} (oXe; (oXe) o0
125 Gramm Beeren
« 1/8 Liter Fruchtsaft
Milchprodukte wahlweise zum Beispiel
« 50 Gramm Kase
« 1/4 Liter Milch oder Milchprodukte, 00 0o 00 0o 0o 0o 00
vorzugsweise fettarm
Niisse und Samen 15 Gramm Nusse O (@] O (@] O (@] (@]
Pflanzliche Ole 1 Essloffel O o o (@] (0] O o
Hiilsenfriichte wahlweise zum Beispiel
« 125 Gramm gekochte Hiilsenfriichte
+ 100 Gramm Tofu © © © ©
* 1/4 Liter Sojamilch
Fleisch 100 Gramm mageres Fleisch oder Gefliigel o o
(ohne Haut)
Fisch 100 Gramm Fisch e) @)
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Gehirn — anders als etwa die Muskeln -
keine Vorrite fiir Kohlenhydrate anlegen

kann, muss dieser kleine Einfachzucker
stdndig tiber die Blutbahn angeliefert wer-
den. Aus diesem Grund ist der Blutzucker-
spiegel fiir unsere geistige Fitness so wich-
tig: Sinkt er ab, schwindet die Konzentra-
tion. Eine Studie von Daniel J. Cox und
seinen Mitarbeitern von der University of
Virginia aus dem Jahr 2005 deutet aller-
dings darauf hin, dass eine zu hohe Gluco-
sekonzentration im Blut die mentale Leis-
tungsfahigkeit ebenfalls mindert - die
Versuchspersonen machten dann zum
Beispiel mehr Fehler beim Kopfrechnen.

Blutzucker stabil, geistig mobil
Inzwischen sind sich Wissenschaftler da-
rin einig, dass ein gemafiigter, stabiler
Blutzuckerspiegel fiir geistige Tatigkeiten
am ginstigsten ist. Um dies zu gewdhr-
leisten, gilt es, die geeigneten Kohlenhyd-
rate mit der Nahrung aufzunehmen. Der
Einfachzucker Glucose erhoht den Blut-
zuckerspiegel stark und rapide. Aber auch
der gewohnliche Haushaltszucker (Sac-
charose), ebenso wie Malzzucker (Malto-
se) und Milchzucker (Laktose) stehen der
Glucose in dieser Wirkung kaum nach.
Schnell verfligbare Kohlenhydrate aus
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Traubenzuckertabletten, Energieriegeln,
Honig, Sirup und stark zuckerhaltigen
StiBigkeiten versorgen den Korper zwar
rasch mit Energie. Dies ist sinnvoll bei
Unterzuckerung, die nicht nur bei Diabe-
tespatienten, sondern auch nach ex-
tremer korperlicher Belastung auftre-
ten kann.

Doch Vorsicht: Diese Kohlenhydrate
putschen den Kérper nur kurzfristig auf.
Alarmiert durch den schnellen, starken
Anstieg des Blutzuckerspiegels schiittet
die Bauchspeicheldrise blitzschnell gro-
Bere Mengen an Insulin aus. Dieses be-
schleunigt unter anderem die Aufnahme
und Einspeicherung der Glucose in Leber,
Muskeln und Fettgewebe. Nach Mahl-
zeiten, die den Blutzuckerspiegel nach
oben jagen, sinkt dieser binnen einer hal-
ben Stunde rasant, und zwar unter das
Ausgangsniveau — man fiithlt sich miider
als zuvor.

Langsamer und geringer als Mono-
und Disaccharide heben Vielfachzucker
(Polysaccharide oder »komplexe Koh-
lenhydrate«) den Blutzuckerspiegel. Der
wichtigste dieser »Zucker mit Langzeit-
wirkung« ist die Starke. Auch die Ballast-
stoffe gehoren zu den komplexen Koh-
lenhydraten, sie sind weit gehend unver-

ALLES, WAS DAS HIRN BEGEHRT
Reichlich mehrfach ungesattigte Fett-
sauren, B-Vitamine, Folsaure sowie
Vitamin E machen Walniisse zur idealen
Nervennahrung.

daulich und verzégern dadurch die
Starke-
ballaststoffreiche Lebensmittel wie Voll-

Aufnahme von Glucose. und
kornprodukte, Hiulsenfriichte, Gemiise
sowie nicht zu siifles Obst — etwa Apfel -
halten daher den Blutzuckerspiegel iber
einen langeren Zeitraum konstant und
schaffen so optimale Voraussetzungen
fiir ausgedehnte geistige Hohenfliige.
Bei andauernder Glucoseunterversor-
gung, ausgelost beispielsweise durch
mehrtégiges Fasten, kann das Gehirn
auch so genannte Ketonkdrper zur Ener-
giegewinnung heranziehen. Diese Subs-
tanzen werden mit zeitlicher Verzoge-
rung aus dem im Korper gespeicherten

MEHR ZUM THEMA

P »lss, wonach dein Herz verlangt«
(S. 44): Wie Gefiihle unser Essverhalten
beeinflussen —und umgekehrt
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Fett hergestellt und dann kopfwarts
transportiert. Um Ketonkérper nutzen zu
konnen, muss das Gehirn jedoch erst die
geeigneten Enzyme synthetisieren. Da-
her klagen Fastende oft voriibergehend
uiber Konzentrationsschwiche und Kopf-
schmerzen. In Phasen, in denen eine er-
hohte geistige Leistung gefragtist, scheint
Fasten also nicht sinnvoll.

Genauso wichtig wie der stindige Zu-
ckernachschub ist die Versorgung des Ge-
hirns mit Sauerstoff —kein anderes Organ
ist davon so abhidngig: 40 Prozent des
Sauerstoffbedarfs des gesamten Korpers
fordern die Hirnzellen fur sich, denn
ohne Sauerstoff konnen sie keine Glu-
cose verbrennen. Fiir geistige Aktivitaten
muss das Zimmer folglich gut durchlif-
tet sein — eine zwar wohl bekannte, aber
oft vernachldssigte Tatsache. Unentbehr-
lich ist aber auch das Hamoglobin, das
den Sauerstoff im Blut mithilfe von Eisen
transportiert. So duflert sich ein starker
Eisenmangel nicht nur in Bldsse, sondern
auch in Mudigkeit, Konzentrations- und
Merkstérungen.

Oft betonen Wissenschaftler die Be-
deutung dieses Metalls in der Kindheit -
mehr als ein Dutzend Studien haben sich
bis dato damit beschiftigt. Demnach
fuhrt Eisenmangel zu messbaren Defizi-
ten beim Lesen, in Mathematik sowie der
sprachlichen Ausdrucksfdhigkeit. Da ein
anhaltendes Defizit die Entwicklung des
Gehirns behindert, sind die Folgen spiter
vermutlich nicht mehr vollstandig riick-
gangig zu machen. Aber auch Erwachse-
ne, die zu wenig Eisen zu sich nehmen, er-
leiden messbare geistige Einbufien. Dies
belegt etwa eine im Méirz 2007 erschie-

nene Studie zweier Forscher von der Penn-
sylvania State University an andmischen
jungen Frauen. Schon nach 16-wdchiger
Eiseneinnahme verbesserten sie sich bei
kognitiven Tests ganz erheblich.

Fir einen Vegetarier ist der tdgliche
Eisenbedarf - von der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung auf 10 bis 12 Milli-
gramm beziffert — gar nicht so leicht zu
decken. Zwar findet sich das Element
nicht nur in »roten« Fleischsorten wie
Rind oder Lamm, sondern auch in vielen
Olsaaten, Hefe, einigen Krdutern und
Hiulsenfrichten (siehe Tabelle auf S. 42).
Das in tierischen Produkten vorliegende
»zweiwertige« Eisen kann der mensch-
liche Korper jedoch wesentlich leich-
ter aufnehmen als das dreiwertige aus
pflanzlichen Quellen. Vegetarier sollten
daher gleichzeitig Vitamin-C-haltige Le-
bensmittel konsumieren, denn, wie Un-
tersuchungen ergaben, ldsst sich dadurch
die Eisenaufnahme deutlich erhéhen.

Nicht nur das kindliche, auch das er-
wachsene Gehirn ist auf einen stindigen
Nachschub an Eiweifibausteinen ange-
wiesen: die Aminosduren. Acht der 20 Ei-
weiflbausteine sind fiir uns »essenziell,
das heif’t, der menschliche Koérper kann
sie selbst nicht herstellen, muss sie also -
in der Regel in Form von Eiweifien — mit
der Nahrung aufnehmen. Diese werden
wahrend der Verdauung in Aminosdu-
ren zerlegt und kdnnen spdter zu neuen
Proteinen zusammengesetzt werden, die
dann als Enzyme, Transportmolekiile,
Strukturstoffe sowie als Antikérper und
Hormone den Koérper in Schuss halten.
Auflerdem stellen Aminosduren wichtige
Ausgangssubstanzen fir die Herstellung

von Neurotransmittern dar, die fur die
Kommunikation zwischen den Nerven-
zellen unentbehrlich sind. Phenylalanin
und Tyrosin beispielsweise brauchen wir
flr die Synthese der wachmachenden, ak-
tivierenden Hirnbotenstoffe Adrenalin,
Noradrenalin und Dopamin. Der Neuro-
transmitter Acetylcholin dagegen, uner-
lasslich fur das Abspeichern und Abrufen
von Geddchtnisinhalten, entsteht aus
Cholin, das der Korper mit der Nahrung
aufnehmen (siehe Geistesblitz S. 12) oder
aber aus den Aminosduren Serin und Me-
thionin auch selbst herstellen kann.

Boten der guten Laune

Zu den essenziellen Aminosduren zdhlt
auch Tryptophan, das unter anderem eine
Vorstufe des Gehirnbotenstoffs Serotonin
darstellt. Dieser Neurotransmitter ist we-
sentlich fur das seelische Wohlbefinden
(siehe Artikel S. 44): Ein Mangel fihrt
nachweislich zu Depressionen. Serotonin
findet sich zwar auch »fertig« in Bananen,
Walniissen und Tomaten, doch das beein-
druckt das Gehirn wenig. Dort kommt der
Stoff ndmlich nicht an, weil er im Gegen-
satz zu Tryptophan die Blut-Hirn-Schran-
ke nicht iiberwinden kann.

Laut einigen Studien fiihrt eine trypto-
phanarme Didt im Experiment zu Einbu-
Ben bei Konzentration und Gedéchtnis.
Bei gesunden Menschen in den Industrie-
landern sind Mangelzustdnde in puncto
Aminosduren allerdings hochst selten
und Nahrungsergidnzungen etwa in Form
von Eiweif3pulvern nur in speziellen Fal-
len anzuraten. Untersuchungen zeigen je-
doch, dass kleine Mahlzeiten mit hohem
Eiweif’anteil wacher und aufmerksam
machen. Fettarme Milchprodukte, Fisch
und mageres Fleisch sowie Hiilsenfriichte
sind ideale Eiweiflspender und heben ins-
besondere in Kombination mit Kohlen-
hydraten schnell den Serotoninspiegel
und damit die Stimmung.

Im Gegensatz zu den Eiweifen genie-
Ren Fette einen eher schlechten Ruf. Sie
stellen zwar eine wichtige Energiequelle
fir den Menschen dar, doch grofiere
Mengen Fett tierischer Herkunft wie
Schmalz, frittierte Speisen sowie Kokos-
fett sind eindeutig kein »Brainfood« —
und vom gesundheitlichen Standpunkt
aus zu meiden. Sie enthalten vor allem
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NICHT NUR FUR LESERATTEN

In Meeresfisch finden sich Omega-3-Fettsiu-
ren besonders reichlich - sie sind unentbehr-
lich fiir ein gut funktionierendes Gehirn.

gesdttigte Fettsduren sowie geringere
Mengen ungesdttigter »Transfettsdu-
ren«; beide erhohen unter anderem das
schidliche LDL-Cholesterin.

Die ungesattigten (cis-)Fettsduren da-
gegen erflillen wichtige Funktionen im
gesamten Korper, insbesondere aber fir
das Gehirn. Sie sind wie alle Vitamine fiir
den Menschen essenziell. Besondere Auf-
merksamkeit verdienen die Omega-3-Fett-
sduren — spezielle langkettige, mehrfach
ungesittigte Fettsduren, die in groflen
Mengen in Algen enthalten sind und tiber
die Nahrungskette in den Fisch gelangen.
Besonders hohe Konzentrationen finden
wir in Kaltwasserfischen wie Makrele, Tun-
fisch, Hering und Lachs.

Omega-3-Fettsduren beeinflussen be-
reits im Mutterleib die Intelligenz des
Kindes: Nach einer im Februar 2007 von
britischen und amerikanischen For-
schern veroffentlichten Studie sind acht-
jahrige Kinder, deren Miitter als Schwan-
gere mehr als 340 Gramm Fisch pro Wo-
che verzehrten, ihren Altersgenossen im
Mittel in der sprachlichen Entwicklung
voraus.

Worin liegt das Geheimnis der unge-
sattigten Fettsduren? Zum einen stellen
sie wichtige Bestandteile der Nervenzell-
membranen sowie der Myelinscheiden
dar, zum anderen helfen sie auch, Arte-
riosklerose und somit Durchblutungssto-
rungen des Gehirns zu vermeiden. Wie
Statistiken zeigen, senken bereits ein bis
drei Fischportionen im Monat das Risiko
eines Schlaganfalls deutlich.

Als Alternative oder Ergdnzung zum
hdufig schwermetallbelasteten
Fisch konnen Lein,- Raps-, Soja- und Wal-
nussol dienen: Sie enthalten gréfiere Men-
gen o-Linolensdure. Diese Omega-3-Fett-
sdure ist zwar kiirzer als jene in Fischolen,
kann von unserem Korper aber bei grofie-
rer Zufuhr in die wertvollen langkettigen

leider

Omega-3-Fettsduren umgewandelt wer-
den. Vorsicht allerdings beim Erhitzen. Bei
hohen Temperaturen entstehen daraus
die gefuirchteten Transfettsduren, die zu-

GEHIRN&GEIST 05_2007

mindest im Tierversuch auch zu Lern-
schwierigkeiten fithrten. Diese Pflanzen-
Ole sollten daher auf keinen Fall zum Bra-
ten verwendet werden.
Selbstverstandlich sind auch Vita-
mine, Mineralstoffe sowie Spurenele-
mente fir das Gehirn wertvoll, ja uner-
lasslich (siehe Tabelle S. 42). Einige von
ihnen werden direkt fiir die Nervenzell-
funktion gebraucht, wie Kalium, Natrium
und Kalzium, zugleich sind sie als »Ko-
faktoren« oder »Koenzyme« an unzahli-
gen Stoffwechselreaktionen beteiligt —
die Produktion der Neurotransmitter ist
dafiir nur ein Beispiel. Einige Vitamine
wirken auflerdem schiitzend, indem sie
schédliche Stoffwechselprodukte neutra-
lisieren. 2004 folgerte die Erndhrungs-
wissenschaftlerin France Bellisle vom Pa-
riser Krankenhaus Hotel-Dieu mit Blick

auf die Fille vorliegender Studien, dass
bei Kindern und Jugendlichen, die an Vi-
taminmangel leiden, eine entsprechende
Nahrungserginzung sogar den Intelli-

genzquotienten erhohen koénne. Aller-
dings: Bereits gut mit Vitaminen ver-
sorgte Kinder werden durch zusitzliche
Gabe nicht mehr kluger.

Herausragend wichtig fiir das Gehirn
ist das Vitamin B1, das die Glucosever-
brennung ermdglicht. Bereits ein leichter
Mangel — wie er etwa bei einseitigem
Fast-Food-Konsum nachweislich auftre-
ten kann - fuhrt daher unter anderem
zu Mudigkeit, Depressionen, Geddchtnis-
und Konzentrationsschwiche.

Sie merken schon: Im Prinzip sind alle
Lebensmittel, die zu einer gesunden, aus-
gewogenen Erndhrung gehoren, auch gut
fur das Gehirn. Manche von ihnen stellen
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Powerstoffe flirs Gehirn

Eine Vielzahl von Nahrungsbestandteilen beeinflusst die Leistungsfahigkeit des Gehirns. Hier sind die wichtigsten aufgelistet.
Die farblich hervorgehobenen Lebensmittel konnen auf Grund ihrer Zusammensetzung als ideales Brainfood betrachtet werden.

Nahrungsbestandteil

Funktion

Vorkommen in Lebensmitteln

Kohlenhydrate

Glucoselieferant fiir die Energieversorgung

Vollkorngetreide, Obst (vor allem Apfel), Gemiise

Fliissigkeit

unter anderem Kreislaufstabilisierung und
Nahrstofftransport

Wasser, Mineralwasser, ungesiite Krauter- und
Friichtetees

Koffein, in geringen Dosen

Erweitert die GefalRe im Gehirn, erhdht Konzentra-
tionsfahigkeit und Gedachtnisleistung

Kaffee, schwarzer und griiner Tee

Eisen

Sauerstofftransport, Kofaktor

rote Fleischsorten, Kiirbiskerne, Sesam, Sojamehl,
Hirse, Mohn, Pinienkerne, Weizenkeime, Hafer, Dill,
Petersilie, Hefe, Haferflocken, Spinat, Brunnenkres-
se, Linsen, Sojabohnen, weille Bohnen

Kalzium

neuronale Erregungsleitung

Milch und Milchprodukte, Mohn, Feigen, Sesam,
Sojabohnen, Hiilsenfriichte, Niisse, Vollkorngetrei-
de, Weizenkeime, Haferflocken, Brokkoli, Brunnen-
kresse, griines Gemiise, Petersilie

Magnesium

Kofaktor, unter anderem Energiegewinnung

Getreideprodukte, Niisse, Trockenfriichte, Kiirbis-
kerne

Zink

Kofaktor fiir viele Enzyme, nachweislich wichtig fiir
Konzentration und Gedachtnis

Weizenkeime, Mohn, Sesam, Kiirbiskerne, Fleisch,
Eier, Milch, Kase, Fisch, Karotten, Vollkornbrot,
Kartoffeln

Phenylalanin/Tyrosin

Ausgangssubstanz fiir Adrenalin, Noradrenalin und
Dopamin, die wichtig sind fiir Wachheit und
Konzentration

Fisch (Tunfisch, Forelle), Fleisch, Milchprodukte,
Sojabohnen, Kase (Huttenkase), Erdniisse, Weizen-
keime, Mandeln

Tryptophan

Ausgangssubstanz fiir Serotonin (wichtig fur
Stimmung) und Melatonin, wichtig fiir Entspan-
nung und Schlafbereitschaft

Kése, Sojabohnen, ungesalzene Erdniisse, Cashew-
niisse, Linsen, Ei, Fleisch, Fisch, Haferflocken,
Weizen, Natur- und Basmatireis

Serin, Methionin

Ausgangssubstanz fiir Acetylcholin, unentbehrlich
fiir Lernen und Gedachtnisbildung

Fisch, Putenfleisch, Hiihnerfleisch, Sojabohnen,
Rindfleisch, Cashewniisse, Weizenkeime, Brokkoli,
Erbsen, Spinat, Vollkornbrot, Reis

Lezithin

enthalt Cholin (Vorstufe von Acetylcholin), wichtig
fiirs Gedachtnis und zur Membranbildung

Eidotter, Hefe, Soja, Fleisch, Fisch

Vitamin B1 (Thiamin)

Koenzym, Neurotransmitterstoffwechsel

Vollkorngetreide (zum Beispiel Hafer, Dinkel) ,
Haferflocken, Weizenkeime, Sonnenblumenkerne,
Hulsenfriichte, Nuisse, Schweinefleisch

Ungesattigte Fettsauren

Bestandteile der Zellmembranen

Fisch, Walniisse, Spinat, Maiskeim-, Erdnuss-,
Distel-, Soja- und Traubenkernol

Omega-3-Fettsauren

Bestandteile der Zellmembranen, entziindungs-
hemmend

Fisch, insbesondere Kaltwasserfische

jedoch auf Grund ihrer Zusammenset-
zung ein geradezu ideales Brainfood dar
(siehe Tabelle oben). Hafer etwa ist nicht
nur reich an B-Vitaminen und Magne-
sium sowie einer Reihe von Eiweif3bau-
steinen, die als Vorstufen von Neuro-
transmittern dienen. Er enthidlt aufler-
dem komplexe Kohlenhydrate, die das
Gehirn konstant mit Energie versorgen.
Auch Niisse sind nicht umsonst Bestand-
teil des klassischen Studentenfutters.
Denn sie besitzen neben bedeutenden
Mengen an B-Vitaminen auch viele unge-
sattigte Fettsduren und stirken, wohl do-
siert, Konzentration und Gedéichtnis.
Genauso wichtig wie alle Nahrstoffe
ist regelméafiiges Trinken. Bereits ein ge-
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ringer Flissigkeitsmangel schrankt die
geistige Leistungsfahigkeit ein — Mudig-
keit und Kopfschmerz sind die Folge, da
sich die Hirndurchblutung vermin-
dert und die Néahrstoffversorgung ins
Stocken gerit. Studien belegen eine redu-
zierte Kapazitit des Kurzzeitgeddcht-
nisses. Man agiert langsamer, unflexibel,
verliert leichter die Ubersicht, versteht
komplexe Zusammenhidnge nicht mehr.

Besonders hirnfreundliche Fliissig-
keitslieferanten sind Wasser sowie unge-
stfdte Krauter- und Frichtetees. Koffein-
haltige Getranke wie Kaffee wirken in
geringen Mengen kurzfristig konzentrati-
onsférdernd, wie Untersuchungen bele-
gen. Etwa zwanzig Minuten nach dem Kaf-

feegenuss kann Gelerntes besser abgespei-
chert werden. Der Effekt hélt dann zwei bis
drei Stunden an, umso starker und langer,
je weniger Koffein man gewohnt ist.
Groflere Mengen (je nach Zubereitung
ab 3 Tassen pro Tag) konnen jedoch neben
einer erhéhten Nervositdt auch zum Ver-
lust der Konzentrationsfahigkeit fiihren.
Griiner und schwarzer Tee machen eben-
falls wach, vor allem wenn man sie nur
kurz ziehen lasst. Eine Tasse Tee enthalt
aber deutlich weniger Koffein als Kaffee,
zudem wird es langsamer an den Koérper
abgegeben. Der Effekt ist somit schwa-
cher, halt dafiir aber langer an. Da griiner
Tee etliche gesundheitsférderliche Subs-
tanzen enthdlt, kann man ihn mit gutem
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Gewissen zu den »Braindrinks« rechnen -
ganz im Gegensatz zum Alkohol. Uber
dessen positive Wirkungen in geringen
Dosen wird unter Medizinern zurzeit
zwar viel debattiert. Aus Sicht der grauen
Zellen kommt jedoch jeder Tropfen einer
Todesdrohung gleich. Gliicklicherweise
ist das Gehirn so luxuriés mit Nervenzel-
len ausgestattet, dass wir geringe Verluste
nicht bemerken.

Voller Bauch studiert nicht
gern - ein leerer noch weniger
Eine ausgewogene Erndhrung ist also das
A und O fur die geistige Leistungsfahig-
keit —entscheidend ist aber auch das rich-
tige Timing. Ein wahres Sprichwort lau-
tet:
gern.« Ein leerer tut dies allerdings ge-
nauso wenig! Hier ein paar nitzliche
Empfehlungen fiir jede Tageszeit:

Sehr gut ist mittlerweile die Bedeu-
tung des Frithstiicks untersucht. Kinder,
die morgens eine Mahlzeit zu sich neh-
men, leisten in der Schule mehr als ihre
nicht-frithstiickenden Schulkameraden.
Zu diesem Restimee kommen zwei Uber-

»Ein voller Bauch studiert nicht

blicksstudien, die Gail C. Rampersaud an
der University of Florida in Gainesville so-
wie Howard Taras von der University of
California in San Diego 2005 publizierten.
Doch es kommt auch auf die Zusammen-
setzung des Frithstlicks an: Ist es reich an
Getreide und somit an komplexen Koh-
lenhydraten, hilft dies laut einer Untersu-
chung des britischen Kognitionsforschers
Keith A. Wesnes, die mentale Leistungsfa-
higkeit wahrend des gesamten Vormit-
tags aufrechtzuerhalten. Wie Karina Fi-
scher von der ETH Zirich bereits 2002
herausfand, sollten die komplexen Koh-
lenhydrate durch Eiweif3 erganzt werden.
Das optimale Frithstiick besteht deshalb -
nicht nur fur Kinder - aus Getreidepro-
dukten, bevorzugt aus Vollkorn und/oder
Obst sowie einem Milchprodukt als Ei-
wei3quelle. Misli und Getreidebreie so-
wie Vollkornbrot mit Quark oder Kise
sind demnach bestens geeignet.

Kleine »Energiespritzen« zur richtigen
Zeit verhindern oder vermindern Leis-
tungstiefs. Ideal flr die optimale Gehirn-
versorgung sind daher Zwischenmahl-
zeiten, die einen konstanten Blutzucker-
spiegel gewdhrleisten. Das Durchhalte-

GEHIRN&GEIST 05_2007

vermogen am Vormittag erhoht ein
Kohlenhydrat-Eiweif3-Snack, der zusitz-
lich reichlich Vitamine und Mineralstof-
fe liefert: etwa ein Stiick Obst mit Jogurt
oder Quark; dasselbe gilt fiir Vollkornbrot
mit fettarmer Wurst oder Kase. Ubrigens
verbessert allein schon das Kauen die Ge-
déchtnisleistung, wie Lucy Wilkinson und
ihre Mitarbeiter von der University of
Northumbria in Newcastle 2002 heraus-
fanden. Probanden, die zuckerfreien Kau-
gummi testen durften, konnten sich im
Unterschied zu jenen, die nicht kauten,
Worter besser einprigen und wiederge-
ben. Die Forscher vermuten, dass das
Kauen die Durchblutung von Hirnre-
gionen fordert, die unter anderem fiir das
Gedichtnis wichtig sind.

Stehen kleine Tests oder Bespre-
chungen an und ist die Aufmerksamkeit
fur kurze Zeit besonders gefordert, greift
man einige Zeit vorher am besten zu ei-
ner proteinreichen Zwischenmabhlzeit.
Ein Becher Jogurt oder auch ein Tunfisch-
sandwich sind dann genau der richtige
Snack. Von Traubenzuckern kurz vor ei-
ner Priifung ist dagegen abzuraten, es sei
denn, sie dauert kiirzer als 20 Minuten.
Denn ldngere, konzentrierte Aufgaben er-
fordern komplexe Kohlenhydrate, Eiweif3,
Vitamin Bi1, Magnesium und die Eiweif3-
bausteine Tyrosin und Tryptophan. Auch
hier ist daher der Griff zum Vollkorn an-
gesagt, immer kombiniert mit Gemiise
und Obst. Milchprodukte, Fisch und
Fleisch liefern die richtigen Eiweif8bau-
steine. Besonders viel Wert sollte hier
aber auf ausreichende Flussigkeitszufuhr
gelegt werden. Denn nur so gelangen die
Nahrstoffe auch tatsdchlich in ausrei-
chender Menge ins Gehirn.

Leichte, eiweiflbetonte Mahlzeiten mit
vielen Vitaminen und Mineralstoffen
sind zum Mittagessen ideal. Das Leis-
tungsvermogen bleibt hoch, Schléfrigkeit
und Mittagstief haben kein Chance. Ge-
bratener Fisch, Hihnchen oder Pute mit
Gemiise und Salat sind hier die erste
Wahl. Fir den Nachmittagssport oder
auch die Hausaufgaben macht Kinder ein
Kohlenhydratsnack fit. Obst, aber auch
Misliriegel und Vollkornbrétchen sollten
dafiir bereitstehen.

Fiir einen angenehmen Tagesausklang
und einen erholsamen Schlaf sorgt dann

das richtige Abendessen. Die Regel lautet
einfach: je weniger, desto besser. Und al-
les Aufputschende wie Kaffee gilt es
selbstverstandlich zu meiden. Gut geeig-
net sind Reisgerichte, kleine Nudelspei-
sen oder auch Getreidebreie, die den Ma-
gen wenig belasten und gleichzeitig Ener-
gie fiir die Synthese des entspannenden
Serotonin und des Schlathormons Mela-
tonin bereitstellen. Beide werden aus
Tryptophan hergestellt, dessen Gabe in
verschiedenen Experimenten die Ein-
schlafzeit verkiirzte. Doch statt Eiweif3-
pulver zu schlucken, halten Sie sich lieber
an Omas Rat: eine heifie — tryptophanhal-
tige — Milch mit Honig. ~

Ingrid Kiefer ist Erndhrungswissenschaftlerin
und Gesundheitspsychologin. Sie lehrt am
Institut fiir Sozialmedizin der Medizinischen
Universitdt Wien und leitet das Kompetenz-
zentrum Erndhrung und Prédvention der
Osterreichischen Agentur fiir Gesundheit und
Erndhrungssicherheit (AGES).
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