Geistig fit durch
clevere Ernahrung

Mentale Ubungen wurden entwickelt, um die
geistige Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden
zu fordern. Die fUr Brain-Tuning-Programme cha-
rakteristische Unterstlitzung durch begleitende
MafRnahmen, wie Bewegung und insbesondere
durch "gehirngerechte Emahrung" tragt oft zu-
satzlich ahnlich stark wie die mentalen Mafnah-
men selbst zur geistigen Fitness bei. Angesichts
desfastuntbersehbaren Angebots an Lebensmit-
teln und den unterschiedlichsten und manchmal
auch widersprechenden Ernahrungsempfeh-
lungen, wurde das ABDD-Modell entwickelt, bei
dem die vier wichtigsten Emahrungsaspekte zur
Forderung der geistigen Leistungsfahigkeit be-
rucksichtigt sind.

Das ABDD-Modell

Geistig fitte Personen haben in der Wissens-
gesellschaft besondere Vorteile. Sie sind mental
leistungsfahiger, fuhlen sich wohler und sind ge-
stinder. Sie verfugen also uber mehr Lebensqua-
litét. Uber geistige Fitness verfiigt man nicht ein-
fach, manentwickeltsie. Die unverzichtbare Grund-
lage dafirist die tagliche Auseinandersetzung mit
geistigen Herausforderungen. Ob dies mehr oder
weniger gut gelingt, hangt wesentlich davon ab,
wie "gehirngerecht" die Emahrung ist.

Konkret stellt sich die Frage, was oder wie viel
ich essen und trinken soll, um meine geistige
Fitness zu unterstutzen. Eine einfache, auf wis-
senschaftlichen Erkenntnissen basierende Mal-
nahme und effiziente Hilfe ist das ABDD-Modell.
Darin stehen die GroRbuchstaben fir

» A bwechslung

» B lutzuckeroptimierung

» D urstvermeidung

» D opaminoptimierung
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Jeder der vier Malinahmenbereiche tragt flr
sich zur geistigen Fitnessforderung bei. Bei kombi-
nierter Durchfiihrung entstehen sogenannte syn-
ergistische Effekte, die im Ergebnis groRer sind,
als die Addition der Einzelwirkungen.

A = Abwechslung

Uber einen langeren Zeitraum, also ber Wo-
chen und Monate betrachtet, bendtigt das Gehirn
ein breites Spektrum an Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen, deren Mangel sich friher
oder spater mindernd auf die geistige Leistungsfa-
higkeit auswirkt. Um in dieser Hinsicht nichts We-
sentliches zu versdumen, ist es, wie umfangreiche
wissenschaftliche Studien belegen, wichtig, im
Laufe einer Woche aus wenigstens sieben der
folgenden Nahrungsgruppen etwas zu verzehren:

O Fleisch;

O Fisch und Schalentiere;

O Eier;

O Milch und Milchprodukte;

O Hulsenfrichte (Erbsen, Linsen, Soja usw.);
o Kartoffeln, Nudeln und Reis;

O Vollkornbrot oder Musli;

O grlnes oder gelbes Gemuse;

O Obst;

O pflanzliche Fette und Speisedle.

Bei der Wahl eines Essens, ist es giinstig, sich
zu erinnern: Aus welcher der aufgelisteten
Nahrungsgruppen habe ich langer nichts zu mir
genommen? Vielleicht hilft auch die Korper-
wahrnehmung (somatische Intelligenz), die anzu-
zeigen vermag, was der Korper braucht. Die zen-
trale zugehorige Fra-
ge ist: Wonach habe
ich jetzt besonderen
Appetit?

Viel Abwechslung
im Speisenplan erhoht
die Wahrscheinlichkeit aus-
reichender Zufuhr aller benétigten Nahr- und
Wirkstoffe, und fordert damit die individuelle geis-
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tige Leistungsfahigkeit sowie das Selbstver-
trauen. Umfangreiche Studien an Senioren zei-
gen zudem, dass bei abwechslungsreicher Er-
nahrung das Demenzrisiko sinkt und sich die
Lebensdauer verlangert.

B = Blutzuckeroptimierung

Kurzfristig, innerhalb von Minuten oder Stun-
den, haben Kohlenhydrate den zentralen Ein-
fluss auf die mentale Leistungsfahigkeit. Zu den
Kohlenhydraten gehoren eine Vielzahl von Sub-
stanzen, wie z.B. Traubenzucker (Glukose),
Fruchtzucker (Fruktose), Milchzucker (Laktose),
Haushaltszucker (Saccharose) Malzzucker (Mal-
tose) oder Starke (Polysaccharide). Der Koh-
lenhydratbaustein Glukose (Traubenzucker) ist
dabeiderwichtigste Nahrstoff, dervon den Gehirn-
zellen zur Energiegewinnung genutzt werden
kann. Im Gegensatz zur kor-
perlichen Aktivitat konnen fir
die geistige Aktivitat die Ener-
gie liefernden Nahrstoffe Ei-
weil und Fettvom Korper nicht
direkt genutzt werden. Auch
die Kohlenhydrate Fruktose
oder Laktose sind nicht direkt
fur die geistige Leistung
brauchbar. Sie mlissen zuerst
in der Leber verstoffwechselt,

AN Verfiighare Energie

Das Ziel der gehirngerechten Ernahrung liegt
darin, zu einer gewunschten Zeit und tber einen
entsprechenden Zeitraum hinreichend viel Glu-
kose in den Hirnarealen zur Verfugung zu haben.
Es geht also darum, wie schnell, in welchen
Mengen und tber welchen Zeitraum die Kohlen-
hydrate aufgenommen und verwertet werden.
Als Orientierungshilfe dientdabei der Glykamische
Index (= Gl), der weltweit nach einem durch die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) festgeleg-
ten Untersuchungsstandard bestimmt wird. All-
gemein haben Limonade, Honig, Zucker usw.
hohe GI-Werte (gelbe Kurve). Lebensmittel mit
einem niedrigen bis mittleren Gl verursachen
einenprolongierten, alsolangeranhaltenden Blut-
Glukoseverlauf. Der Blutzuckerspiegel bleibt [an-
ger auf dem gleichen Niveau und schwankt weni-
ger (blaue Kurve)

Wirkungsdauer verschiedener Energiequellen

Gefahr der Uberzuckerung
(Nervositt, schnellgre Emidung)

9,

Limonade, Zucker, Honig,
Schokoriegel, Kekse

Energie schnell Gber inen
kurzen Zsitroum verfigbar

Optimaler
Leistungshereich

Schokomilch,
Keisebrotchen, Obstsalat

Energie schnell dber einen

bl iy oy langeren Zeitraum verfighar

(Konzentrationsschwiichen,

Lesngobial, Nadihei e

Mahren/ Gemise

also in Glukose umgewandelt
werden, bevor letztere dann
von den Gehirnzellen zur
Energiegewinnung und somit fur eine geistige
Leistungserbringung genutzt werden kann.
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Quelle: Insifut fir Sportemdhrung e.V.

Ketonkorper und Laktat konnen vom Gehirn
bei einem Kohlenhydrat- bzw. Glukosemangel
als Notreserve genutzt werden. Die Glukoneo-
genese, also die Neubildung von Glukose aus
Protein (Aminoséauren) und Fett (Fettsauren),
und die Nutzung von Lactat und Ketonkdrper
fungieren als eine Art "Notstromaggregat". Indi-
viduell magliche geistige Hochstleistungen sind
uber diese Art der Energienutzung im Gehimn
jedoch nicht mdglich.
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Energie langsamer Gber einen
[ingeren Zeitroum verfiighar

Grolere Mengen Traubenzucker pur puschen
Korper und Geist nur kurzfristig. Ebenso liefern
beispielsweise groRere Mengen siifler Limona-
den oder Weillbrot schnell verfigbare Kohlenhy-
drate, die, auf niichternen Magen konsumiert,
das Risiko einer reaktiven Hypoglykamie
(Unterzuckerung) signifikant erhdhen. Der Kor-
per reagiert mit einer hohen Ausschittung des
Hormons Insulin, um den stark angestiegenen
Blutzuckerspiegel rasch zu senken. Die mogliche
Folge: Mudigkeit, Aggressivitat und Unkonzen-
triertheit.
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Hoher Gl Mittlerer Gl MNiedriger Gl
Baguette 95 Roggen-Knackehrot (o) Apfelsaft 39
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Croissant BY Crangensaft 50

Fumpernickel a0

Glyk&mischer Index (Gl) ausgewahlter Lebensmittel

Um die Leistungsfahigkeit des Gehirns mog-
lichst lange, vielleicht ein bis drei Stunden auf
einem nahezu konstanten Level zu halten, sind
Lebensmittel erforderlich, die einen niedrigen bis
mittleren Glykamischen Index aufweisen und
aus denen die Glukose erst nach und nach
verfugbar wird.

D = Durstvermeidung

Auch nur zeitweise auftretende Flussigkeits-
defizite sind zu vermeiden. Selbst Flissigkeits-
verluste von nur 2 % des Korpergewichtes wir-
ken sich nicht nur direkt negativ auf die geistige
Leistungsfahigkeit aus, sondern reduzieren die-
se sogar noch 24 Stunden nach erfolgtem
Flssigkeitsausgleich. Schon leichte Dehydrie-
rungen, wie sie bereits beim Durstempfinden
vorliegen, beeintrachtigen Wohlgefuhl, Selbst-
vertrauen und die mentale Leistungsfahigkeit.
Deshalb wird ein regelmaliges Trinken an-
empfohlen, bevor der Durst kommt. Eine Uber
den Tag verteilte Getrankeaufnahme mit 5-7
Portionen ist ideal.

Als optimale tagliche Gesamtmenge haben
sich fir Erwachsene 2,5 Liter erwiesen. Empfeh-
lenswerte Getranke sind Mineralwasser, kalori-
enarme Limonaden (z.B. Mineralwasser mit Ge-
schmack), Fruchtsaftschorlen, Kaffee oder Tee.
Regelmallig 1-2 Glaser Mineralwasser mehr als
bisher Ublich wurde im Durchschnitt ausreichen,
den Getrankeverzehr auf das gewlnschte Ni-
veau zu erhohen.
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Wenn Personen ihre tagliche Trinkmenge so
verandern, dass sie dichter an das Optimum von
2,5 Litern herankommen, verbessert sich nicht nur
die geistige Fitness, sondern auch das Korperge-
wicht. Ubergewichtige Personen (iiber BMI 25;
BMI = Body Mass Index) nehmen ab, Unterge-
wichtige (unter BMI 20) nehmen zu. Bei Normal-
gewichtigen andert sich der BMI nicht.

D = Dopaminoptimierung

Freude, Motivation, Neugierde, Durchsetzungs-
vermogen, Ausdauer und Selbstvertrauen stehen
in einer engen Beziehung mit der Konzentration
des Neurobotenstoffs Dopamin im Gehirn. Die
Dopaminproduktion im Gehirn kann sich innerhalb
Sekunden bis Stunden andern, abhangig von psy-
chischen Prozessen, aber auch von der Eméah-
rung.

Durch mentale Anforderungen, die von Wohl-
befinden begleitet sind, erhoht sich die Dopa-
minproduktion. Das motiviert zu weiteren geistigen
Aktivitaten. Das ist die Erklarung flr den Erfolg der
Ubungen des MentalenAktivierungs-Trainings MAT.
Wie Studien zum geistigen Training belegen, erho-
hen sich Uber Wochen und Monate dabei auch die
Bindungsfahigkeit fur Dopamin und die Dichte der
Dopaminrezeptoren.

Die Dopaminbildung lasst sich auller durch
geistige Aktivitaten auch durch die Ernahrung
erheblich beeinflussen. Der Neurobotenstoff ent-
steht aus Tyrosin Aminosauren, die in eiweil-
reicher Nahrung enthalten sind. Dazu gehoren
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Milch, Milchprodukte, Eier, Fisch, Fleisch, Hul-
senfrichte, Bananen, Gemuse, Nusse und
Soja Produkte. Der tagliche Verzehr von etwa 80
bis 120 g an derartiger eiweilireicher Kost wird
flr Erwachsene als empfehlenswert angegeben.
Anstiege der Dopaminkonzentration im Gehirn
sind etwa eine halbe bis eine ganze Stunde nach
Einnahme der forderlichen Nahrung zu erwar-
ten.

Welches Niveau an Dopaminkonzentration
ist glinstig? Extremer Mangel an Dopamin, wie
bei Personen mit Parkinson-Syndromen, behin-
dert geistige Aktivitaten, fihrt zur mentalen Er-
starrung. Auf der anderen Seite sollte die
Dopaminkonzentration auch nicht extrem hoch
sein, wie man sie bei schizophrenen Personen
findet, die voller origineller, allerdings meist un-
realistischer bzw. unpraktikabler Ideen sind, bei
denen Einfélle ungehemmtnurso sprudeln. Wn-
schenswert erscheint der Mittelbereich von 190
- 450 mg/dl Dopamin im Blutserum. Eventuell ist
noch der gehobene Mittelbereich interessant,
der bei enthusiastischen und vitalen Personlich-
keiten zu beobachten ist, die vor Ideen sprlhen,

und ein hohes Niveau an Selbstvertrauen haben.

Die Anwendung im Alltag

Innerhalb des Brain-Tunings, das neben dem
mentalen Training auch korperliche Malinahmen
beinhaltet, um moglichst maximale Forderungen
der geistigen Fitness zu erzielen, bietet das ABDD-
Modell eine gute Orientierungshilfe. Ein relativ
einfaches Instrument, durch Essen und Trinken die
geistige Fitness zu steuern und dabei auch die
Basis fUr individuelle Hochleistungen zu schaffen.
Gerade flir geistige Leistungen auf individuellem
Hochstniveau ist es wichtig, das Gehirn durch
Emahrungsmallnahmen bei seiner Tatigkeit zu
unterstltzen. Die "gehirngerechte Emahrung" hat
auf die geistige Fitness jedoch nur dann die ge-
wunschten Erfolge, wenn das Gehirn auch geistig
hinreichend gefordert wird.

Glnter Wagner, Deutsches Institut fiir Sport-
ernahrung e.V.
Siegfried Lehrl, Gesellschaft flir Gehirntraining e.V.

Seltsame Speisen

Finden Sie heraus, was auf diesen Tellern angerichtet ist.

Ubungsschwerpunkt: Geistige Flexibilitét
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