Gehirnaktivitat

Sich schlau essen - geht das wirklich?

Ja, meinen Experten, bis zu einem gewissen Grad. Die Steigerung der Gehirnleistungen
durch entsprechende Natursubstanzen hilft Schulkindern und Erwachsenen das Gehirnpo-
tential optimal zu nitzen. Bewegung und Gehirntraining spielen auch eine Rolle, sagt die
Gehirnforschung. Von Dr. Doris Ehrenberger

Es werden immer mehr Zusammen-
hange zwischen Ernahrung und Ge-
hirnleistung aufgedeckt. Vor allem
Omega-3-Fettsauren aus Fisch und
Pflanzentlen konnen offenbar das
Gedachtnis verbessern sowie Depres-
sionen und Demenz verhindern. Dies
schreibt der US-Neurologe Fernando
Gomez-Pinilla im Fachjournal ,Na-
ture Reviews Neuroscience”. Dem
Mediziner zufolge wirken Lebensmit-
tel ,wie Medikamente"” und konnen
genauso auch unser Gehirn beein-
flussen. Gomez-Pinilla wertete mehr
als 160 Studien aus und kam zu dem
Ergebnis, dass eine ausgewogene
Ernahrung sowie regelmafige Bewe-
gung das Gehirn vor Vergesslichkeit
und psychischen Krankheiten schiit-
zen kann.

Am besten untersucht ist der Einfluss
der Omega-3-Fettsauren auf das Ge-
hirn. So sind beispielsweise Depres-
sionen in Landern, in denen traditi-
onell viel Fisch gegessen wird, wie
zum Beispiel in Japan, extrem selten.
Eine englische Studie zeigt, dass Kin-
der, die mehr Omega-3-Fettsauren zu
sich nehmen, besser lernen und sel-
tener Verhaltensstorungen aufweisen
als die Kinder der Vergleichsgruppe.
Man stellte an lernschwachen Kin-
dern und Kindern mit Aufmerksam-
keitsdefizit (ADHS) sogar fest, dass
mit Omega 3 Fettsauren als Nah-
rungserganzung aus lernfaulen, com-
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puterspielenden .Couchpotatoes™”
interessierte, eifrige, sportlich enga-
gierte Schiiler wurden, die ihre Zeit
lieber in Bibliotheken als vor dem
Fernseher verbrachten. Na ja, wenn
es auch nur teilweise stimmt, ist das
schon beachtlich. Jedenfalls haben
reichlich Omega 3 Fettsdauren auch
den Vorteil, entziindungshemmend
und positiv auf den gesamten Zell-
stoffwechsel zu wirken. Sie helfen
sogar bei Hyperaktivitat, die oft nur
ein ,Treibstoffmangel” im Gehirn ist,
der tiberkompensiert wird. Das Ge-
hirn funktioniert - stofflich gesehen
— durch Wasser (Grundnahrungsmit-
tel Nr 1!), Cholesterin (produzieren
wir selbst!) und Omega 3 Fettsauren
— genau davon bekommen wir aller-
dings normalerweise zu wenig.

Bei den oft, sagen wir mal ,eigenwil-
ligen" Ernahrungsgewohnheiten der
Kinder — als Mutter weil} ich wirklich,
wovon ich spreche — sind Empfeh-
lungen wie 3 mal die Woche fetten
Kaltwasserfisch zu essen oder Lein-,
Hanf-, Raps- und Walnussol zu sich
zu nehmen, nahezu illusorisch. Niisse
im Jausensackerl sind hervorragend,
reichen aber auch nicht immer aus.
Mit Nahrungserganzung wird es, zu-
mindest ab etwa dem Schulalter ganz
einfach. Eine Krill6l Kapsel zu schlu-
cken, lernt man bald und die Vor-
teile spiirt das Kind. Die beste derzeit
bekannte Omega 3 Quelle ist nam-
lich das Krilll. Das Ol einer antark-
tischen Mini-Garnele, das durch sei-
ne reichlichen Phospholipide sofort,
ohne Gallensduren, ohne AufstoBen
und vollstandig verwertet wird.

Fir die bessere Konzentrationsfa-
higkeit der Kinder sind zwei weitere
Nahrstoffe von zentraler Bedeutung:
Eisen und B-Vitamine. Eisenmangel

ist bei Kindern aufgrund des Wachs-
tums sehr haufig. Durch Eisenmangel
wird man mude und unkonzentriert
— da kann man einfach nicht lernen!
AuBer im Blutbild sieht man Eisen-
mangel im Gesicht. Die Augen sind
blaulich umrandet. Unter den Eisen-
praparaten ist Eisen-Chelat heraus-
ragend in Qualitat und Wirkung. Es
oxidiert im Korper nicht, fiihrt nicht
zu Verstopfung und Ubelkeit, wie das
bei anderen Eisenformen oft der Fall
ist. Eisen-Chelat wird auch extrem
gut aufgenommen und wirkt schnell.
Ein Mangel an B-Vitaminen, vor
allem Folsaure, kann das Risiko fir
Depressionen und die Leistungsfa-
higkeit des Gedachtnisses beein-
trachtigen. Folsdure ist vor allem in
gruinem Gemiuse wie Spinat oder
Brokkoli, aber auch in Orangensaft
oder Hefe enthalten. Den Vitamin B-
Komplex gibt es als Nahrungsergan-
zung in nattrlicher Form aus Quino-
akeimlingen. Die Kapseln kann man
einfach so schlucken oder 6ffnen und
den Inhalt in Joghurt riithren.

Stress reduzieren

Eine interessante wie gesunde Mog-
lichkeit, Lernstress zu reduzieren,
liegt in sogenannten Adaptogenen.
Das sind Natursubstanzen, die dem
Menschen die Anpassung an Stress
erleichtern. Man passt sich an die er-
hohten Anforderungen an, ohne stan-
dig Stresshormone auszuschiitten,
aber ausgestattet mit entsprechend
mehr Energie, um die Anforderungen
durchzuhalten. Solche Substanzen
sind natiirlich auch im Sport gefragt.
Alles, was die Leistung in geistiger
und korperlicher Hinsicht steigert,
ohne zu schaden, ist willkommen.



Zu den bedeutendsten Adaptogenen
gehoren Rhodiola rosea, ein sibi-
risches Rosengewdchs, Cordyceps
sinensis, ein tibetischer Heilpilz, Ji-
aogulan, ein chinesisches Heilkraut
— die drei erhalt man auch in einer
Mischung - Yams, ein stiidamerika-
nisches Wurzelextrakt und Maca,
ein peruanisches Wurzelpulver. Alle
fordern das Qi, die Lebensenergie,
im Korper, haben anregende und
aufbauende Wirkung. Mit Adapto-
genen halt man stressige Lernpha-
sen besser durch. Rhodiola hat unter
den genannten Substanzen vielleicht
eine noch herausragendere Wirkung,
hilft die Pflanze doch auch, mit Ang-
sten besser umzugehen. Sie wirkt
seelisch aufbauend, man wird gelas-
sener, frohlicher und kann sowohl mit
Angst als auch mit Arger und Frustra-
tion viel leichter umgehen. Das merkt
auch die Umgebung und reagiert ent-
sprechend. Unter Rhodiola blitht man
richtig auf — eine positive Erfahrung
fir schiichterne, dangstliche Men-
schen aber auch fiir alle, die in Kri-
sen nervlich belastet sind oder unter
Prifungsangst und Lernstress leiden.
Da wir bekanntlich ein ganzes Leben
lang lernen, noch ein Wort zur gei-
stigen Fitness alterer Menschen. Mit
zunehmendem Alter wird die Frage
nach wirksamen Antioxidantien aus
der Natur immer dringlicher. Nun
wirkt Krill6l extrem stark antioxidativ
und schiitzt somit die Gehirnzellen.
AuBlerdem macht es Verengungen
in den GefdaBen und damit verbun-
dene Durchblutungsstorungen rick-
gangig. Zwei weitere Natursubstan-
zen haben diese Fahigkeit ebenso:
Curcuma und Granatapfelextrakt.
Der anfangs erwdahnte US-Neurolo-
ge Gomez-Pinilla forscht bereits seit
Jahren tber die Faktoren, die die
geistige Fitness beeinflussen. Neben
der Ernahrung helfen Bewegung so-
wie regelmaBiges Gedachtnistraining
dem Gehirn auf die Springe. Wer
beispielsweise im mittleren Alter ei-
nen tragen Lebensstil pflegt, hat ein
dreifach erhohtes Risiko, spdter an
Alzheimer oder anderen Formen der
Demenz zu erkranken. Umgekehrt
halten eine gesunde Ernahrung, Be-
wegung sowie Gedachtnistraining
das Gehirn langer jung.






