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Ob Magnesium, Lecithin
oder Tryptophan: Bestimm-
te Nahrstoffe sollen den
Gehirnzellen auf die Sprijn-
ge helfen. Doch wer glaubt,
sich schlau essen zu
kénnen, befindet sich auf
dem Holzweg.

266

Foto: ZESPRI

~

) | JJ'JJJ'- -

WelSHeIl= /- [}

Obwohl das Gehirn eines Erwach-
senen nur rund zwei Prozent des

K 6rpergewichts ausmacht, bent-
tigt esein Funftel des gesamten
Sauerstoff- und Energiebedarfs.
Dieser enorme Verbrauch ist nicht
weliter verwunderlich, betrachtet
man die vielfétigen Aufgaben, die
unser Gehirn bewdtigt. Wir kon-
nen zugleich fahlen, sehen, hdren,
sprechen, uns bewegen und die ver-
schiedenen Sinneseindriicke spei-

chern—und al daswird von unse-
rem Gehirn koordiniert und ausge-
fahrt. Mit Hilfe von Botenstoffen —
den Neurotransmittern — steuert es
Uber ein dichtes Netz von Nerven-
fasern die Weiterleitung von Im-
pulsen und Informationen. Die
Schaltzentrale unseres Korpersre-
gelt daher auch unseren Schiaf,
den Appstit, unsere Stimmung und
vielesmehr.

Um diese Meisterleistung zu voll-
bringen, sind verschiedenste Sub-
stanzen nétig. Sie miissen entwe-
der Uber die Nahrung zugefUhrt
oder aus einzelnen Nahrungsbe-
standteilen gebildet werden. Da
bleibt es nicht aus, dass manch ei-
ner auf die |dee kommt, seine geis-
tige Leistungsfahigkeit durch die
Einnahme entsprechender Né&hr-
stoffe aufbessern zu wollen. Die
schlechte Nachricht: Der Intelli-
genz-Quotient (IQ) kann durch die
Erndhrung nicht gesteigert werden.
Er ist genetisch festgelegt. Die gute
Nachricht aber: Durch eine ab-
wechdungsreiche Ernghrung kann
der schlafende Geist geweckt wer-
den und der 1Q somit zu seiner vol-
len Auspragung gelangen. Denn
viele Stoffe aus unserer Nahrung
fordern die Aufmerksamkeit und
Konzentration und machen somit
menta leistungsfahiger.

Aminosauren braucht
das Hirn

Proteine spielen als Lieferanten
von Aminoséuren eine wichtige
Rollefir unser Gehirn. Diese Pro-
teinbausteine dienen nicht nur als
Baumaterial von K érpergeweben,
Nerven und Gehirn. Siesind auch
fur die Herstellung der Neurotrans-
mitter und die Funktion des Ner-
vennetzwerks sehr wichtig. Daher
sind die Aminosauren unentbehr-
lich fir eine gute L eistung unseres
Gehirns. Auch unsere Stimmung
héngt von bestimmten Aminosau-
ren ab. Tryptophan beispielsweise
wird im Gehirnin dasHormon
Serotonin umgewandelt. Dieses
sorgt unter anderem fUr gute Laune
und regelt unseren Schlaf-Wach-
Rhythmus. Aul3erdem ist esals
wichtiger Botenstoff fiir die Uber-
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von Ner-
venimpul-
sen zugténdig.
Tryptophan ist
invielen Lebens-
mitteln enthalten,
beispielsweisein
Gefllgedl, Fisch,

Milchprodukten,

NUssen und Bana-

nen. Eine andere
Aminoséure, das
Isoleucin, verbes-
sert das Denkver-
mogen und wirkt sich positiv auf
unsere Psyche aus. Bel Personen
mit Psychosen fanden Wissen-
schaftler vermehrt niedrige | soleu-
cinspiegel. 1soleucin kommt unter
anderem in Fleisch, Thunfisch,
Lachs, Weizenkeimen und Niuissen
(vor alem Erdnussen) vor.

In der Regel nimmt der Durch-
schnittsdeutsche eher zu vid alszu
wenig Protein auf. Ein Mangel an
essenziellen Aminosduren ist daher
nur bel extrem einseitiger Erndh-
rung zu beflirchten. Dagegen kann
sich zu viel Protein unglingtig aus-
wirken: Nicht nur die Blutgefaliie
konnen in Mitleidenschaft gezogen
werden. Eine Uberversorgung
kann auch auf die Stimmung schla-
gen. Denn bei einem Uberangebot
an Eiweil3 konkurrieren viele Ami-
nosauren mit Tryptophan um die
gleichen Transportwege ins Ge-
hirn. So kann es dort zu einer Un-
terversorgung und schlechter Lau-
ne kommen.

Fette fur besseres
Lernvermaogen

Bananen sind eine gute
Quelle fiir Tryptophan.
& = © Daraus entsteht der

ot Botenstoff Serotonin.

ga-3- und Omega-6-
Fettsduren. So beste-
hen beispielsweise 20
Prozent des Fettesim
Gehirn aus Docosahe-
xaensaure, einer Ome-
ga-3-Fettsdure. Diese sorgen als
Bestandteile der Zellmembranen
dafUr, dass die Nervenzellen in der
Lage sind, elektrische Impulse zu
Ubertragen. Omega-3-Fettsauren
schiitzen zudem das Nervensystem
vor atersbedingten Schédigungen.
Trotz der positiven Wirkungen ist
die zugefihrte Menge an Fettsau-
ren entscheidend. Denn eine zu
hohe Aufnahme an Omega-6-Fett-
sduren kann die Omega:3-Fettsau-
reninihrer Arbeit behindern und
das Nervensystem sogar schédi-
gen. Bel der hierzulande Ublichen
Ernghrung nehmen wir Omega-6-
und Omega-3-Fettsduren in einem
Verhdtnisvon 20:1 auf. Erndh-
rungswissenschaftler empfehlen je-
doch eine Zusammensetzung von
5:1, damit beide Nahrstoffe opti-
mal wirken kdnnen. Daher sollten
statt Sonnenblumen- und Mais-
keimdl haufiger Walnuss- und
Rapsodl auf den Tisch kommen und
regelmél3ig fetter Fisch wie Makre-
le und Lachs verzehrt werden.

Eine andere fettéhnliche Substanz,
diefir die Funktion des Gehirns
wichtig ist, ist das Phosphatidyl-
cholin, besser bekannt als L ecithin.
L ecithin zéhlt zur Gruppe der Phos-
pholipide, die wichtiger Bestand-
tell der Zellmembranen sind, unter
anderem von Gehirn und Nerven-
zellen. Phospholipde sind nicht nur

zusténdig fr den lonentransport
durch die Zellmembranen, sondern
isolieren auch die Nervenfortsétze,
sorgen aso fir die reibungsose
Weitergabe von Nervenimpulsen.
Lecithin wird zudem in Nerven
und Gehirn zu Acetylcholin umge-
wandelt, dem bedeutendsten Neu-
rotransmitter des Nervensystems.
Hohe Gehalte an L ecithin finden
sichin Walnlissen, Eiern, Mais,
Erbsen, Sojaprodukten, Lupinen
und Buttermilch —und in zahirei-
chen Préparaten. Denn insbesonde-
re Lecithin soll laut den géngigen
Werbeaussagen die Hirnleistung
steigern bzw. im Alter erhalten.
Diese Wirkung desisolierten
Stoffsist alerdings fraglich, da der
L ecithinbedarf unseres Organis-
mus norma erweise durch die kor-
pereigene Produktion und die Auf-
nahme durch die Nahrung sicherge-
selltist.

Werbung halt nicht
was sie verspricht

Ein weiteres wichtiges Phospholi-
pid ist das Phophatidylserin, auch
Lipamin-PS genannt. Esist ver-
stérkt in Nervenzellen zu finden.
Wissenschaftler vermuten, dass es
wesentlich fir die kognitive Leis-
tungsfahigkeit des Gehirns verant-
wortlich ist und die Funktion der
Nervenzellen glinstig beeinflusst.
Die Lipamine werden vom K 6rper
selbst gebildet oder Uber die Nah-
rung zugefihrt. Unklar ist derzeit
noch, ob esim Alter zu einem
Mangel durch eine geringere Ei-
genproduktion an Lipaminen

Gehirn und Nervensystem beste-
hen zu Uber 50 Prozent aus Fett.
Ungeséttigte Fettséuren beeinflus-
sen die GrofRe des Gehirns und die
Menge der Zellen und sind so mal3-
geblich am Lernvermogen eines
Menschen betelligt. Besonders be-
deutsam sind die essenziellen Ome-

Pflanzendle

sorgen dafur, dass
Nervenzellen elek-
trische Impulse feh-
lerfrei Ubertragen.
Doch es kommt
auf die richtige
Mischung an.
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kommt und ob eineisolierte Zu-
fuhr die Merkféhigkeit von Senio-
ren steigern kann. Die Hersteller
entsprechender Préparate verspre-
chen dies alerdings schon heute.

Vitamine schitzen
Hirngefale

Alle Vitamine sind fur die Gehirn-
funktion von Bedeutung. So fun-
gieren beispielsweise die Vitamine
A, Cund E dsAntioxidanzien und
machen frele Radikale unschad-
lich. Sie schiitzen somit Ner-
ven und Gefél3e und sorgen fir
ein gute Gehirnleistung im Al-
ter. Vitamin E steigert aul3er-
dem die geigtige Leistung, al-
lerdings nur, wenn tatsichlich
ein Mangel besteht. Eine zu-
sétzliche Aufnahme Uber den
Bedarf hinaus bringt nichts,
sondern kann vielmehr zu Ma-
gen-Darm-Beschwerden fuih-
ren und die Blutgerinnung ne-
gativ beeinflussen.

Besonders Senioren ¢
trinken oft zu wenig. §
Doch ausreichend
Flussigkeit ist fur
eine optimale Hirn- §
leistung erforderlich. &

DieB-Vitamine sind vor alem an
der Bildung von Neurotransmittern
beteiligt und spielen bei der Bereit-
stellung von Energie eine wichtige
Rolle. Sie sind daher flr die norma
le Funktion unseres Gehirns beson-
ders bedeutsam, weil eswie ein-
gangs erwéahnt fast ein Funftel un-
serer Korperenergie bendtigt. Ein
Mangel an B-Vitaminen schlégt
sich demnach in einer schlechten
Gedéchtnideistung und Konzentra-
tionsschwéche nieder.
Minerastoffe sind fr die Gehirn-
funktion ebenfalls unentbehrlich.
Soigt Calcium an der Welterlei-
tung von Nervenimpul sen mal3geb-
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lich beteiligt. Auch Natrium und
Kalium unterstiitzen die Funktion
der Nervenzellen; Phosphor
braucht das Gehirn zur Energiepro-
duktion. Das gilt auch fir Magnesi-
um, das unverzichtbar fir die Frei-
setzung von Energieaus ATP gL,
Magnesium schiitzt unser Nerven-
system aulferdem vor Stress. Denn
es unterbricht die K ettenreaktion,
die zur Ausschiittung der Stresshor-
mone Adrenalin und Noradrenalin
fuhrt. Liegen keine chronischen Er-
krankungen oder sehr einseitige Er-
ndhrungswei sen vor, nehmen wir
all diese Mineralstoffe in ausrei-

Foto: IDM

chenden Mengen auf. Eine zusétzli-
che Zufuhr Uber Nahrungsergan-
zungsmittel kann die Aufnahme
einzelner Minera stoffe beeintréch-
tigen und daher mehr schaden as
nutzen. So stort beispielsweise eine
hohe Eisenaufnahme die Magnesi-
umverwertung und eine hohe Zink-
einnahme kann zu Kupfermangel
fUhren.

Glucose:
Treibstoff fir's Gehirn

Ganz wichtig fur eine gute Hirn-
leistung ist die Energiezufuhr. Die
wesentliche Energiequelle des Ge-

hirnsist Glucose, ein Einfachzu-
cker. Der Glucosespiegel im Blut
sollte moglichst konstant sein, da-
mit das Gehirn kontinuierlich mit
Energie versorgt wird. Schwankt
der Blutzuckerspiegel zu stark,
kann es zu geistiger Erschdpfung,
Schwindel, Verwirrtheit oder
Krampfen kommen. Wichtig ist es
daher, den Korper kontinuierlich,
also mehrmals am Tag, mit Ener-
gie zu versorgen. Besonders geeig-
net sind L ebensmittel, die vor a-
lem komplexe Kohlenhydrate ent-
halten wie Vollkornprodukte, Reis,
Gemise und Obst. Aus diesen geht
die Glucose nur langsam ins Blut
Uber und der Blutzuckerspiegel
gteigt allmahlich an.
Einfachzucker aus Traubenzucker-
pléttchen, Stidigkeiten oder Limo-
monade fllhren dagegen zu einem
raschen Anstieg des Blutzuckers
und einer schnellen, starken Aus-
schiittung von Insulin. Das Hor-
mon sorgt umgehend fr den Ab-
transport des Zuckersin die Zdl-
len, folglich sinkt der Blutzucker-
spiegel rasch wieder ab. Darunter
leidet auch die Energieversorgung
des Gehirns. Zur Konzentrations-
steigerung mal schnell einen Trau-
benzucker einwerfen, um ,, Korper
und Geist mit neuer Power* zu ver
sorgen, wie es die Werbung ver-
spricht, kann also eher das Gegen-
teil bewirken, némlich weniger
Leistung und Aufmerksamkeit.

Flussigkeit: das A und
O fur mentale Fitness

Flissigkeit ist fr unser Gehirn be-
sonders wichtig. 83 Prozent des
Blutes bestehen aus Wasser. Trin-
ken wir nicht genug, wird das Blut
dickflUssiger. Esflief3t langsamer
und kann nicht mehr so viele Stof-
fe transportieren. Das beeintréch-
tigt die Gehirnleistung; Konzentra
tion und Aufmerksamkeit leiden.
Studien ergaben, dass die geistige
Lestungsfahigeit bel einem Flis
sigkeitsdefizit nachlésst. Dagegen
verbesserte eine ausreichend hohe
Flssigkeitszufuhr Aufmerksam-
keit, Lernleistung und Schulnoten
von Schilern bzw. Studenten. Of-
fenbar spricht die kognitive und
mentale L eistungsfahigkeit sensi-
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Gehirn: Top in Form

Damit Ihr Gehirn topfit und leistungsfdhig bleibt, essen Sie ...

e reichlich komplexe Kohlenhydrate: Sie halten den Blutzucker-
spiegel konstant und die Aminosdure Tryptophan gelangt ungehin-
dert ins Gehirn. Dort wird sie in Serotonin umgebaut und sorgt als
wichtiger Botenstoff fir gute Laune.

e nicht zu viel Eiweil3: Das oben genannte Tryptophan ist zwar eine
Aminosdure und damit ein EiweiBbaustein. Wird zu eiweiBreich ge-
gessen, konkurrieren aber andere Aminoséuren mit Tryptophan um

die Aufnahme ins Gehimn.

Vitaminen und Mineralstoffen.

e das richtige Fett: Um mehr Omega-3-Fettsduren aufzunehmen,
die das Nervensystem unter anderem vor Schdden schiitzen, ofter
einmal Walnuss- und Rapsél verwenden und fetten Fisch essen.

e abwechslungsreich und liberwiegend pflanzliche Lebensmittel:
das versorgt Sie mit allen sekundéren Pflanzenstoffen inklusive

e Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr ist wesentlich fiir einen
wachen Geist. Trinken Sie daher reichlich.

bel auf Anderungen der Fliissig-
keitsversorgung an. Ausreichend
Flussigkeit nimmt man mit téglich
1,5biszwei Litern auf.

Aber nicht dle Getrénke sind gut
geeignet, um dasHirn auf Trab zu
halten. Am besten sind Mineral-
waésser, Kréauter- und Friichtetees.
Kaffee und andere coffeinhaltige
Getrénke sind dagegen mit Vor-
sicht zu genief3en. Sie machen nur
kurzfristig wach und leistungsfahi-
ger. Coffein wird sehr rasch aus
dem Magen-Darm-Trakt ins Blut
aufgenommen und passiert schnell
die Blut-Hirn-Schranke. Dort er-
weitert es die Blutgefélde, wodurch
die Grofhirnrinde mit mehr Sauer-
stoff versorgt wird. Zudem dhnelt
Coffein in seiner chemischen

Struktur dem Adenosin, einem /

Nebenprodukt des Energie-
stoffwechselsim Gehirn. Die
Aufgabe des Adenosins besteht
unter anderem darin, das Gehirn
vor Uberanstrengung zu schiitzen.
Coffein setzt sich aufgrund seiner
ahnlichen Struktur nun auf die-

salben Rezeptoren. So kann /

-.‘t

Wer viel PfIanzhch
isst, profitiert von einem
leistungsféhigen Gehirn.
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das Adenosin nicht mehr ando-
cken. Die Nervenbahnen bekom-
men daher kein Signal mehr, lang-
samer zu arbeiten. Coffein verhin-
dert somit die beruhigende Wir-
kung des Adenosins. Man bleibt
langer wach, aufmerksam und kon-
zentriert. Sobald die Coffeinwir-
kung nachlésst, tritt die Midigkeit
bel vielen daflir umso so stérker
ein. AulRerdem entwickeln wir rela-
tiv rasch eine Toleranz gegen Cof-
fein, wenn wir regelmédig mehr
asdrei Tassen Kaffee pro Tag trin-
ken. Die Nervenzellen reagieren
auf das fehlende Adenosin-Signal
und bilden mehr Rezeptoren aus.
So kénnen die Mol ekiile wieder an-

docken und die Wirkung
des Coffeins stark
mindern.

b
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So kommt der Kopf
in Schwung

Esgibt aso weder be-
stimmte L ebensmittel
noch Zauberpillen, die
man nur zu schlucken
braucht, um eine,, Intelli-
genzbestie* zu werden.
Wer versucht, durch Sup-
plemente seine Hirnleis-
tung zu férdern, kann
vielmehr genau das Ge-
genteil erreichen. So
macht beispielsweise
Tryptophan im Uberma
miide und zu viele Ome-
ga-6-Fettséuren schadi-
gen das Nervensystem.
Richtige Erndhrung ist
fur die optimale Leistung
des Gehirnswichtig.
Doch ale daftir notwendi-
gen Néahrstoffe sind in un-
serer Nahrung in ausrei-
chender Menge enthal-
ten. Besser bedient ist
aso, wer sich gesund und
abwechdungsreich er-
nahrt, den Schwerpunkt

=

Dipl. oec. troph. Andrea
Barth, Jg. 1973, studierte
Oecotrophologie in Min-
chen. Nach dem Diplom ori-
entierte sie sich in Richtung
Wissenschaftsjournalismus
und war bis September
2002 Volontdrin in der Re-
daktion des UGB-Forum.
Derzeit arbeitet sie in der
Abteilung Kommunikation
des Instituts fir Mammadia-
gnostik in Esslingen, bietet
Erndhrungsberatung an und
ist als freie Autorin fitig.

auf pflanzliche L ebensmittel legt,

des Ofteren bewegte Pausen an der
frischen Luft einlegt und ab und zu
ein paar Runden Gehirnjogging in
Form von Kreuzwortrétseln oder
anderen kniffligen Aufgaben be-
treibt. Das starkt die Gesundheit
und damit auch die Arbeit des Ge-
hirns, ganz nach dem bekannten
Spruch: ,,In eénem gesunden K or-
per wohnt ein gesunder Geist".
Anschrift der Verfasserin:

Dipl. oec. troph. Andrea Barth
Hinterer Holzweg 46
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