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So bringen Sie lhre grauen Zellen auf Trab
Fit im Kopf

Noch nie musste unser Gehirn so viel leisten wie heute. Taglich bewertet es eine Flut von Rei-
zen und Informationen und gerat dabei manchmal an die Grenzen seiner Leistungsfahigkeit.
Kein Wunder, dass unsere grauen Zellen immer haufiger streiken: Name entfallen, Telefon-
nummer weg, Meeting glatt vergessen! Kein Grund zur Panik. Fir ihre geistige Fitness kdnnen
Sie eine Menge tun. Mit einer clever zusammengestellten Erndhrung bieten Sie dem Gehirn die
Grundlage, die es flir eine effektive Denkarbeit braucht. Trainierbar wie ein Muskel ist die
.Denkzentrale“ durch Brain-Jogging. Und mit moderater, korperlicher Bewegung steigern Sie
die geistige Leistungsfahigkeit zusatzlich.

Die richtige Nahrung fiirs Gehirn

Vergleichbar mit der richtigen Ernahrung beim Sport ist auch bei der ,Gehirnnahrung“ eine aus-
gewogene vollwertige Mischkost das beste Rezept: Genligend Kohlenhydrate fiir die Energie-
versorgung des Gehirns, Proteine fur das Gedachtnis und den Informationsfluss, Fettsduren als
~>chmiermittel* flir die Datenubertragung sowie verschiedene Vitamine und Mineralstoffe. Bei
der Auswahl der Lebensmittel sollten Sie auf Qualitat und eine hohe Nahrstoffdichte achten.

,Ein voller Bauch studiert nicht gern“ — wenn das Blut zur ,Bewaltigung“ des Essens vom Kopf
in den Bauchraum gezogen wird, stellt sich schnell bleierne Mudigkeit ein. Essen Sie daher
leicht verdauliche, nicht zu grof3e Portionen. Ganz wichtig ist auch eine ausreichende Flissig-
keitszufuhr. Nur wer viel trinkt, bleibt mental fit. Wasser halt das Blut flissig und sorgt so flr
eine gute Versorgung der Gehirnzellen mit Nahrstoffen und Sauerstoff.

Das Gehirn braucht Energie, damit es arbeiten kann. Brennstoff flr die grauen Zellen ist die
Glukose. Obwohl das Gehirn nur etwa zwei Prozent unseres Korpergewichtes ausmacht, bené-
tigt es rund ein Funftel der im Korper umgesetzten Energie aus Glukose. Wurde der Einfachzu-
cker nicht ersetzt, ware der Glukosebestand des Gehirns in weniger als zehn Minuten er-
schopft. Achten Sie deshalb auf Lebensmittel mit einem niedrigen bis mittleren glykédmischen
Index (z.B. Vollkornprodukte, Gemise). Sie sorgen fiir einen konstanten Blutzuckerspiegel und
stellen die Energieversorgung des Denkorgans sicher.

Doch Energie alleine reicht nicht aus. Damit die Gehirnzellen miteinander kommunizieren kén-
nen, bendtigen sie kleine Mengen chemischer Nervenbotenstoffe. Diese Neurotransmitter erfiil-
len unterschiedliche Aufgaben: Fur geistige Ausdauer und ein gutes Gedachtnis sind Glutamat
und Acetylcholin zustandig. Dopamin und Serotonin regulieren Entspannung und Wohlgefuhl.
Fir die korpereigene Synthese dieser Botenstoffe werden Nahrstoffe wie z.B. Lecithin aus Soja
oder Tryptophan aus Nussen benotigt.

Sport macht schlau — in jedem Alter

Bei unserer Geburt haben wir ca. 200 Milliarden Nervenzellen, die zunachst noch unvernetzt
sind und damit quasi ,brachliegen®. Von unserer weiteren Entwicklung hangt es nun ab, inwie-
fern sich diese Neurone miteinander vernetzen. Wissenschaftliche Untersuchungen belegen,
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dass korperliche Aktivitat die Anzahl der ,Verbindungskabel” (Spines) erhéht. Dadurch verbes-
sern sich Denk- und Gedachtnisfunktionen. Auch die Zusammenarbeit von rechter (emotiona-
ler) und linker (rationaler) Hirnhalfte wird geférdert. Der Abbau der Spines im Alter lasst sich
durch die Verbindung von moderater Bewegung und Brain-Jogging bremsen — es kdnnen sogar
wieder neue Spines gebildet werden. Gehirnzellen profitieren also - wie alle anderen Kdrperzel-
len auch — von gesunder Bewegung.

Mentales Jogging fiir die grauen Zellen

Genauso wenig wie Uberlastung vertragt das Gehirn Unterforderung und Tragheit. Wie ein
Muskel braucht es regelmaRiges Training, um in Form zu bleiben. Zehn Minuten Gehirn-
Jogging téglich reichen schon aus. Vom klassischen Kreuzwortratsel bis hin zum aktiven Zuho-
ren und Lesen reicht die Vielfalt der Konzentrationsaufgaben. Wichtig dabei ist, sich immer wie-
der neuen Herausforderungen zu stellen und so die Flexibilitat des Denkens zu schulen.

Training fiir die grauen Zellen

¢ Der Routine keine Chance
Vermeiden Sie immer groRere Routine in lhrem Leben. Suchen Sie stets neue Eindricke:
Wechseln Sie den Urlaubsort, die Tageszeitung, die tagliche Walkingstrecke.

o Pflegen Sie personliche Kontakte

Bleiben Sie offen fur neue Kontakte, denn nichts vermittelt so viel geistige Anregung wie der
Austausch mit anderen. Nur in der Auseinandersetzung mit Menschen unterschiedlichen Le-
bensalters, Ansichten, Erfahrungen und Lebensstilen bleibt die geistige Regsamkeit erhalten,
statt in eingefahrenen Bahnen zu erstarren.

¢ Seien Sie neugierig!

Schrecken Sie nicht davor zuriick, etwas Neues zu lernen, sei es eine Sprache oder ein Sach-
gebiet, das Sie interessiert. Strukturieren Sie lhre Arbeit, setzen Sie sich konkrete Ziele, schrei-
ben Sie Zusammenfassungen.

e Spannung, SpaB und Spiel...
Fast alle Karten- und Gesellschaftsspiele fordern Gedachtnis und Konzentration. Ein hervorra-
gendes Training fur den Kopf sind z.B. Memory und Scrabble.

o Spitzen Sie die Ohren!

Versuchen Sie bei lhrem nachsten Spaziergang bewusst die Gerdusche der Natur wahrzuneh-
men, z.B. das Platschern des Baches, den Gesang der Vogel oder das Rascheln des Laubs,
durch das Sie gehen.

e Trommeln Sie mit den Fingern

Bewegen Sie lhre Finger zwischendurch 6fter mal wie am Computer oder beim Klavierspielen.
Sportmediziner haben herausgefunden, dass es die Durchblutung des Gehirns um etwa 80
Prozent erhoht.
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Leckerbissen flirs Gehirn

e Lecithin aus Soja

Lecithin ist unentbehrlich zur Regeneration der Nervenzellen. Es ist reich an Cholin, einer Ami-
nosaure, die Bestandteil des Neurotransmitters Acetylcholin ist. Es verbessert die Signalliber-
tragung der Gehirnzellen untereinander. Reichlich Lecithin steckt in Soja, Weizenkeimen, Nus-
sen, Hulsenfrichten, Getreide, Sesam und im Vitalstoffkonzentrat Molat (Reformhaus).

e Phosphatidylserin (PS) — mehr Kraft zum Denken

Ein weiterer wichtiger Bestandteil des Lecithins ist Phosphatidylserin (PS): Als Baustein der
Zellmembranen von Nerven- und Gehirnzellen wirkt es sich direkt auf die Gehirnleistung aus:
Haufig ist unser Gehirn aber gerade mit diesem wichtigen Phospholipid unterversorgt. Mit Nah-
rungserganzungsmitteln kann man dem Kaorper PS schnell und in ausreichender Menge zufih-
ren. Mehr PS furs Gehirn liefert zum Beispiel ,Memory PS* von Dr. Grandel aus dem Reform-
haus. Das Pulver einfach Gber Musli oder Joghurt streuen. Bereits einer bis zwei Portionsbeutel
.Memory PS* geben taglich neue Kraft zum Denken.

e Ginseng

Die asiatische Wurzel starkt Nerven, steigert die Konzentration und die Sauerstoffaufnahme.
Gleichzeitig mildert Ginseng Stress-Symptome. Ginseng gibt es als Pulver und Tee im Reform-
haus.

e Griner Tee statt Kaffee
Gruner Tee halt langer wach ohne aufzuputschen. AulRerdem liefert der sanfte Wachmacher
antioxidativ wirksame Flavonoide zur Starkung der Blutgefalie.

¢ Milch macht munter!

Milch enthalt wichtige Aminosauren, die flir die Neurotransmitterbildung zustandig sind. Amino-
sauren wie Tryptophan, der Vorlaufer des ,Glucksstoffes“ Serotonin, sorgen fir einen reibungs-
losen Gedankenfluss.

e Halten Sie sich an scharfe Sachen
Scharfe Gewdlrze wie Chili, Paprika und Pfeffer regen die Produktion von Endorphinen an, die
stimmungsaufhellend wirken. Sie fihlen sich wohl und sind kreativer.

e Tanken Sie Nervenvitamine

Die Vitamine B1, B6 und B12 stehen in enger Beziehung zum Stoffwechsel der Nervenzellen.
Reich an B-Vitaminen sind Hefeprodukte. Streuen Sie sich die ,Nervenvitamine® mit Wirzhefe-
flocken Uber den Salat oder verfeinern Sie ihr MUsli mit siRen Milchhefeflocken.

e ,Anti-Stress-Mineral“ Magnesium

Das ,Anti-Stress-Mineral® ist ein Allround-Talent im Stoffwechsel. Es ist wichtig flir die Energie-
gewinnung sowohl in der Muskel- als auch in der Gehirn- und Nervenzelle. Magnesiumreich
sind Vollkorngetreide, Hulsenfrichte und Cashewkerne.
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¢ Eisen fiir den Sauerstofftransport

Neben der kontinuierlichen Versorgung mit Energie ist unser Gehirn vor allem auf Sauerstoff
angewiesen. Jeder fiinfte Atemzug dient der Versorgung des Gehirns. Eisen Ubernimmt dabei
wichtige Aufgaben beim Transport von Sauerstoff im Blut. Mit besonders gut verwertbarem Ei-
sen angereicherten Traubensaft gibt es im Reformhaus.

e Omega-3-Fettsduren bevorzugen

Sie beeinflussen die Durchlassigkeit der Zellmembranen. Das wirkt sich auf die Informations-
weitergabe und Speicherung im Zentralnervensystem aus. Enthalten sind sie in fettreichen Fi-
schen (Lachs, Hering, Makrele), aber auch in aufgebrochenem Leinsamen und Leindl.
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