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“ Gesundheit // Erndhrung

» Bisvor zehnJahren wusste man noch wenig tiber den
Einfluss der Ernahrung auf die Hirnaktivitat. Das hat
sich gedndert. Heute werden zahlreiche Studien betrie-
ben, Tendenz steigend. Detaillierte Untersuchungen
des Gehirns haben bereits viele Geheimnisse tber die
Komplexitat des Zentralen Nervensystems geliiftet und
es gleichzeitig erlaubt, den Einfluss einiger Substanzen
aufdie Funktion und die Struktur der Nervenzellen,oder
Neuronen, besser zu verstehen.

Vitamine und Mineralstoffe
fiir die Nerven

» Vitamine der Gruppe B hangen direkt mit dem Stoff-
wechsel der Nervenzellen zusammen. Als Co-Faktoren
wirken sie auch auf den Zucker- (B1) sowie auf den Pro-
tein-Metabolismus (B6). Sie erfiillen entscheidende
Funktionen im Energie-(Glukose) und im Informations-
fluss (Neurotransmitter), die sich standig im zentralen
Nervensystem bewegen. Die Vitamine C und E sind
wegen ihrer Funktion als Antioxydanten wichtig. In ge-
wisserWeise «reinigen» sie die Neuronen.Beiden Mine-
ralstoffen sind Magnesium (energetischer Katalysator,
Regulator der Schlaf-Wach-Phasen und der Nervositat),
Eisen (Sauerstoff-Transport, Mudigkeit, Konzentration)
und Kalzium (aktiviert Neurotransmitter) am starksten
am neuronalen Kreislauf beteiligt. //

Neuronen

zu Tisch!

Kopfspiel // Das&ehirn,Hort der Intelligenz und der Emotionen, herrscht tiber den
gesamten Korpef. Damit es reibungslos funktioniert, braucht es genligend Sauerstoff
und die richtige Nahrung. Doch es ist wahlerisch ...

Véronique Keim

Im Gegensatz zu vorherrschenden, anders lautenden
Meinungen sind bereits bei unserer Geburt samtliche
Neuronen vorhanden. Bis zum Alter von 25 Jahren ent-
wickeln und vermehren sie ihre Verbindungen zu ande-
ren Nervenzellen. Ab vierzig kommt dann der gnaden-
lose Absturz: Tag fiir Tag sterben 100 ooo dieser Zellen
ab! —Doch jetzt nur keine Panik: Es bleiben uns immer
noch mehr als genug erhalten. Zudem spielt es gar kei-
ne Rolle, wie viele Nervenzellen wir haben, sondern wie
gut sie untereinander verbunden sind. Diese Qualitat
sichert man sich grésstenteils mit einer regelmassigen
Aktivitat des Hirns. Und mit dem, was wir in unseren
Tellern haben.

Klein, aber fein

Das Gehirn beginnt als Erstes mit der Mahlzeit. Soll-
te ihm zu wenig Nahrung zukommen, dann zogert es
nicht, sich diese von anderen Geweben abzuzwacken.
Und markiert somit klar den Boss. Aber auch diese Vor-
machtstellungschiitztihnnicht vorMangelerscheinun-
gen. Damit das Hirn seinen Energiebedarf abdecken,
die Verbindung zwischen den einzelnen Bestandteilen
der Nervenzellen gewahrleisten und effizient arbeiten
kann, benotigt es eine permanente Zufuhran Nahrstof-
fen. Und zwar regelmdssig, Tag und Nacht. Vor allem
verlangt das Hirn einen exklusiven Treibstoff: Glukose.
Ineiner Minuteverbrenntes1oo mgdavon.AlsBrandbe-
schleuniger dient ihm der Sauerstoff. Wiirde ihm dieser
auch nur wahrend einer Minute abhanden kommen,
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waren die Schaden irreversibel. Auch im Ruhezustand
beansprucht das Hirn rund 20 Prozent der eingenom-
menen Energie und eine ebenso grosse Menge an ein-
geatmetem Sauerstoff. Erstaunlich. Denn es macht mit
seinen durchschnittlich1400 g nur gerade 2 Prozent des
gesamten Korpergewichts aus. Trotzdem verbraucht
es zehn Mal mehr Energie als andere Organe! Um sein
Schlemmerbediirfnis zu befriedigen, beteiligen sich
nebst Glukose rund vierzig weitere Substanzen: Vita-
mine (mit Vorliebe jene der Gruppe B), Mineralstoffe,
Oligo-Elemente sowie eine Auswahl an Fett- und Ami-
no-Sauren, welche ausschliesslich durch die Nahrung
zugefiihrt werden kénnen.

Geweckte Sinne

Wie alle anderen Organe bendétigt das Gehirn Energie,
um funktionieren zu kénnen. Auf eine permanente
Glukose-Zufuhr ist es angewiesen, da diese nicht ge-
speichert werden kann. Das sollte aber moglichst regel-
massig geschehen, nicht auf einmal, nur so verhindert
man heftige Schwankungen. Dazu eignen sich am bes-
ten Nahrungsmittel, die einen mittleren glykamischen
Index haben. Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel
hochtreiben und die Insulinproduktion vorantreiben,
besitzen einen hohen glykdmischen Index (Patisserie,
Siissgetranke) und sind als Nahrung fiirs Gehirn unge-
eignet. Denn das Insulin «ergiesst» sich sofort ins Blut,
umden Blutzucker zuerst in Richtung Leber und danach
als Glukose in die Muskeln zu dirigieren. Die aber viel-
leicht gar nicht danach verlangen. Die Folge: Zeitweilige
Uberzuckerung. Die effiziente Erndhrung des Gehirns
setzt eine konstante Zuckerzufuhr voraus. Hirnaktivita-
tenwieAufmerksamkeit,Konzentration,Wahrnehmung
verlangen nach Zuckern mit einem tiefen glykamischen
Index. Dazu gehdren beispielsweise Vollkornbrot, Teig-
waren, Reis und Haferflocken. Am besten zum Friih-
stiick.Sosichert mansich die benétigte Menge, nach der
Geist und Korper tagstiber verlangen. Unterschiedliche
Tests (Orthografie, Rechnen, Verstandnis) zeigen deut-
liche Resultate: Kinder, die kein Friihstiick einnehmen,
erleiden zwangslaufig einen Energieabfall im Verlaufe
eines Morgens und verringern so auf drastische Art und
Weise ihre Wahrnehmungsleistungen.

Proteine —der schnelle Weg
Das Nervensystem nimmt Informationen auf, speichert
und tbertragt sie. Deren Ausbreitung basiert auf elek-
trischen und chemischen Vorgangen. Grob gesagt: Die
Nervenleitung erhalt die elektrischen Impulse und lei-
tet sie an die Synapsen (Kontaktstellen zwischen Ner-
venzellen) weiter, wo ein chemischer Vorgang die so
genannten Neurotransmitter (s. Kasten) aktiviert. Die
chemischen Boten springen nun auf die Empfanger (Re-
zeptoren) der umliegenden Zellen, wo sie eine neue Re-
aktion auslosen, die sich dannimmer weiter fortsetzt.
DieNeurotransmitterspieleneinezentraleRolle,denn
sie steuern unserVerhalten (Aggressivitat, Apathie), un-
ser Empfinden (z.B. Hunger oder Schmerz) und unsere
Wahrnehmung,allemvoran unser Gedachtnis.Sie kom-
men aberinihrer Form nichtin der Nahrung vor.Erst die
Einnahme von Proteinen sowie das Eingreifen gewisser
Aminosauren ermoglichen ihre Bildung. Deshalbist das
besondere Augenmerk auf die regelmassige Zufuhr

Gesundheit // Ernéahrung

von hochwertigen Proteinen zu richten, die essentielle
Aminosauren beinhalten. Ideale Proportionen finden
sich in Fleischprodukten und in Eiern. Sie decken die
spezifischen Bediirfnisse der Nervenzellen perfekt ab.
In pflanzlichen Produkten hingegen fehlen bestimmte
essentielle Aminosduren, weshalb sie als Nahrung fiirs
Gehirn nicht sonderlich geeignet sind.

Fette Gedanken

Jede Biomembran besteht zu einem grossen Teil aus
Fettzellen (Phospholipide). Da das Gehirn aus zahlrei-
chen solcher Membranen besteht, ist es ein sehr fettes
Gewebe. Das fetteste nach dem Fettgewebe. Durch die
Zufuhr von Fettsauren beeinflusst man die Qualitat der
Zellmembranen.Zuviele gesattigte Fettsauren (vorhan-
den in Fleischerzeugnissen/Charcuterie, Kase, Butter
etc.) fihren dazu, dass die Membranen an Elastizitat
verlieren und somit auch inaktiver werden. Eine Mem-
brane wird geschmeidig und aufnahmefahiger bleiben,
wenn sie ungesattigte Fettsauren zugefiihrt bekommt.
Und somit wird sie auch lebendiger und leistungsfahi-
ger sein! Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind nam-
lich fur die Qualitat der Nervenzellen unerlasslich, ins-
besondere jene der Omega-3-Familie. Diese sind in fett-
haltigen Kaltwasser-Fischen (Lachs), in Eiern, Nissen
und bestimmten Olen (z.B.Raps- und Lein-Ol) zu finden.
Die Erndhrungsgewohnheiten der westlichen Gesell-
schaft gewadhrleisten indes die Zufuhr von geniigend
Omega-3-Sauren nicht mehr. Zuchtfische enthalten - je
nachdem, wie sie erndhrt werden - bis zu zwanzig Mal
weniger «gutes» Fett als solche aus freier Wildbahn, die
sich ausschliesslich von Plankton oder anderen Fischen
ernahren. Eine glinstige und einfache Variante, um den
Bedarfan Omega-3-Sauren abzudecken, ist die tagliche
Einnahme von ein bis zwei Essloffeln an hochwertigem
Rapsol. Natiirlich solches aus Schweizer Produktion! //
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Gliick aus dem Teller

» Unter den rund hundert-Neurotransmittern spielen
gewisse eine besonders wichtige Rolle fiir Gehirnfunkti-
onen und hdngen direkt mit der Erndhrung zusammen.
Unter ihnen das Serotonin, seit kurzem auch als das
«Gllickshormon» schlechthin bekannt. Dieser chemi-
sche Stoff regelt das menschliche Verhalten, verhindert
heftige Stimmungsschwankungen und erméglicht so
eine gewisse Ausgeglichenheit. Mangelerscheinungen
hangen direkt mit depressiven oder aggressiven Zu-
stdnden zusammen.Von einer Aminosaure (Tryptopha-
ne, kommt vor allem in Fisch, Kdse, Niissen und Fleisch
vor) ausgelost, bendtigt das Serotonin eine ausreichen-
de Menge an Eisen, Magnesium und Vitamin B6, sich

entfalten zu kbnnen. //
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