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Gesundheit

,Brain Food*
statt Medikamente

Geistige Fitness Richtige Erndhrung stiarkt das Gehirn

VON NICOLA MENKE

Berlin Mit den grauen Zellen ist es
wie mit einem Muskel: Manchmal
geht einfach nichts mehr. ,,Wenn
Priiffungen anstehen, mache ich oft
nichts als lernen — und das stunden-
lang. Irgendwann streikt mein Ge-
hirn dann total®, erzihlt Theresa
Moritz. Dann kann sich die Lehr-
amtsstudentin nicht mehr konzen-
trieren und vergisst alles, was sie
lernt hat, sofort wieder. Vor dem
Staatsexamen hat sie deshalb Angst:
»Ich hab zwar bisher immer die
Kurve gekriegt, aber im Examen
jagt eine Priifung die andere und ich
will unbedingt gut sein®, erklirt sie.
Also iiberlegt sie, Ritalin zu neh-
men, weil sie gehort hat, dass das
»das Gehirn pusht®. Und damit ist
sie nicht allein: Laut einer Studie der
Uni Mainz greift jeder fiinfte Stu-
dent zu verschreibungspflichtigen
Medikamenten oder illegalen Sub-
stanzen, um leistungsfahiger zu sein.

Ob die chemischen ,,Helferlein®
wirklich etwas bringen, ist umstrit-
ten. Sicher ist, dass sie zu Neben-
wirkungen, wie Schlafstérungen
oder Herzrasen, fiihren kénnen und
man deshalb lieber die Finger von
ihnen lisst, Gegen den Versuch, sein
Gehirn auf npatiirlichem Weg in
Schwung zu bringen, spricht dage-
gen absolut nichts. ,,Und dass das
geht, ist erwiesen®, betont Fach-
pharmakologe Gunter Eckert. Einer
der Forschungsschwerpunkt des
Frankfurters ist Nutritional Neu-
roscience — zu Deutsch ,,nahrungs-
bezogene Hirnforschung*.

Im Fokus der jungen Disziplin
steht der Zusammenhang zwischen
unserer Erndhrung und den Vor-
gingen in unserem Gehirn. ,,Wir
kénnen die Leistungsfihigkeit unse-
rer grauen Zellen positiv beeinflus-
sen, wenn wir die richtigen Nah-
rungskomponenten zu uns neh-
men®, erklirt Eckert. Natiirliches
Gehirndoping quasi: Wobei einige
Stoffe die Hirnkapazitit lingerfris-

tig steigern, wihrend andere fiir ein
kurzes Hoch sorgen,

»Wenn es um den Moment geht
und man schnell eine Wirkung
braucht, sind Koffein und Zucker
die wichtigsten Groflen®, erklirt
Siegfried Lehrl, Prisident der Ge-
sellschaft fiir Gehirntraining in Er-
langen: Koffein, weil es unsere
Adrenalinwerte hochschieflen lsst
und wir dadurch wacher und kon-
zentrierter werden. Zucker, weil er
der Hauptbrennstoff des Gehirns ist
und es in extrahoher Dosis voriiber-
gehend leistungsfihiger macht.

Allerdings ist es so, dass Koffein
am besten wirkt, wenn man es in
kleinen Dosen, iiber den Tag ver-
teilt, zu sich nimmt und dass die Zu-

»Genau wie alle anderen
Organe braucht auch
das Gehirn eine Reihe von
Nahrstoffen, um zu
funktionieren.”

Christa Roth-Sackenheim

ckerzufuhr sich danach richten soll-
te, ob man einen Energieschub
braucht oder linger leistungsfihig
sein will: ,,Schnelle Zuckerquellen,
wie Traubenzucker oder Fruchtsaft,
liefern sofort Energie, die aber nicht
lange anhilt. Aus Lebensmitteln mit
komplexen Kohlenhydraten, wie
Niissen oder Obst, wird der Brenn-
stoff hingegen nach und nach ge-

lost“, erkldrt Christa Roth-Sacken-:

heim vom Berufsverband Deutscher
Psychiater. -

Wenn es nicht um eine akute Ver-
besserung der geistigen Leistungsfa-
higkeit geht, sondern darum, seine
grauen Zellen nachhaltig in Form zu
bringen, ist Dreh- und Angelpunkt
eine gesunde, ausgewogene Ernih-
rung. Dazu gehéren viel frisches
Gemiise und Obst, Fisch, Niisse,
Vollkornprodukte und hochwertige
ungesittigte Fette wie Olivendl
»Genau wie alle anderen Organe
braucht auch das Gehirn eine Reihe

von Nihrstoffen, um zu funktionie-
ren. Je hochwertiger und vielfiltiger
sie sind, desto leistungsfihiger wird
der Denkapparat®, erklirt Roth-Sa-
ckenheim.

Einige Nahrungsbausteine sind
besonders wertvoll fiirs Gehirn, weil
sie eine Rolle bei der Kommunikati-
on der Nervenzellen spielen oder
Verbindungen zwischen ihnen ent-
stehen lassen. Das gilt fiir essenzielle
Aminosduren — wie das in Niissen
oder Haferflocken vorkommende
Phenylalanin — weil aus ihnen Sero-
tonin, Dopamin und andere Gehirn-
Botenstoffe gebildet werden. Oder
ungesittigte Fettsduren, weil sie die
Membranen des Gehirns flexibler
machen, was sich positiv auf die ge-
hirninterne Informationsweitergabe
und -speicherung und damit das
Denk- und Lernvermdgen aus-

" wirkt. ,,Man findet sie zum Beispiel

in Leinél, Olivendl und Fischél. Be-
sonders gute Nachweise gibt es fiir
Omega-3-Fettsiduren. Im Speziellen
fiir die langkettige Docosahexaen-
sdure, die in fetten Seefischen wie
Lachs vorkommt®, weifl Eckert.

Ausschlaggebend fiir die Fitness
der grauen Zellen ist schlieBlich
auch die Versorgung mit Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundiren
Pflanzenstoffen. Wobei manche es
in seiner Funktion unterstiitzen,
wihrend andere es vor Schiden
durch Sauerstoffradikale schiitzen.
Ersteres gilt etwa fiir Vitamin C, das
an der Bildung von Hirn-Botenstof-
fen beteiligt ist. Zweiteres fiir Vita-
min E und Beta-Carotin. Als ,,Hirn-
Fitmacher” werden aber nur einige
Vital-Stoffe gehandelt: darunter
Magnesium, das in hoher Dosierung
den Aufbau neuer Hirnverbindun-
gen anregt und Signalmolekiile akti-
viert, die entscheidend fiir Denk-
und Erinnerungsprozesse sind. Und
die Vitamine des B-Komplexes, die
sich unter anderem deshalb positiv
auswirken, weil sie die Ubertragung
von Reizen zwischen den Nerven-
zellen fordern.

Auf dass jedermann ein Licht aufgeht: Die richtige Erndhrung kann die Leistungsfi-

higkeit des Gehirns positiv beeinflussen.
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Was dem Gehirn sonst noch guttut

AuBer durch Brain Food kann man sei-
nem Denkapparat auch noch auf
andere Weise etwas Gutes tun. So wur-
de beispielsweise vielfach erwiesen,
dass es die Leistungsféhigkeit des
Gehirns verbessern kann, wenn

man Sport treibt: Hintergrund ist, dass
die korperliche Aktivitat der Blut-

fluss zum Gehim steigert. AuBerdem
werden durch die Muskelkoordinati-
on neue Gehimzellen gebildet — will
heiBen, das Gehimn ,wachst” und es
entstehen neue Synapsen.

Ebenfalls relevant in Sachen ,,Brain

Fitness“ sind ausreichend Frisch-
luft, Schilaf und Fliissigkeit: Frisch-
luft, weil Sauerstoff neben Zucker
der wichtigste Hirn-Brennstoff ist und

- deshalb immer zur Geniige vorhan-

den sein muss, damit die grauen Zellen
rundlaufen. Schiaf, weil das Gehim
Entspannungsphasen braucht, um sich
zZu regenerieren und das Gelernte in
einer Art , Selbst-Aufraummodus* vom
Arbeitsspeicher auf die Festplatte zu
brennen. Und Fliissigkeit, weil Him-
und Nervenzellen groBtenteils aus
Wasser bestehen. (nime)




