Brain Food - Kraftfutter fiirs Gehirn

Unser Gehirn macht etwa 2% unseres Korpergewichtes aus, beansprucht aber in Ruhe, d.h.
ohne korperliche Anstrengung, also z.B. liegend auf dem Bett etwa ein Fiinftel (20-25%) der
Energie, die wir in Ruhe insgesamt benotigen (Grundumsatzenergie). Dies zeigt den gro3en
Energiehunger des Gehirns. Entsprechend will das Gehirn gut erndhrt werden, um gut
arbeiten zu konnen. ,,Brain Food* ist Kraftfutter fiirs Gehirn. Dieses Kraftfutter steckt voller
Nébhrstoffe, die das Gehirn leistungsfihig halten. Essen, das die Denkleistungen fordert,
besteht nicht aus schnell verwertbarem Zucker und auch nicht aus Transfetten. Transfette sind
ungesittigte Fettsduren, die entstehen, wenn urspriinglich gesundes Pflanzendl industriell
gehirtet, d.h. fliissiges Ol zu schmierfihigem Fett umgewandelt wird.

Kraftfutter fiir das Gehirn enthélt langkettige Kohlenhydrate, ungesittigte Fettsduren,
hochwertige Eiweille sowie ausgesuchte Vitamine und Mineralstoffe. Diese Néhrstoffe feuern
das Denken an, stirken die Konzentration und kdnnen sogar vor Alzheimer schiitzen. Einen
wirkungsvollen Vorratsspeicher fiir diese Stoffe besitzt das Gehirn nicht. Deshalb braucht das

Gehirn immer Nachschub an diesen Nihrstoffen!
Im Folgenden werden 6 Lebensmittel vorgestellt, die den Anforderungen als Kraftfutter fiirs

Gehirn gerecht werden:

Die birnenformige
Frucht punktet mit ihren ’
einfach ungesattigten Fettsduren, die eine
schnelle Informationsverarbeitung unter-
stiitzen und angespannte Nerven beruhi-
gen. Mit ihnen ist eine gute Durchblutung
und eine reibungslose Weiterleitung von
Nervenimpulsen gewahrleistet. Zudem ent-
hélt-die Avocado geféBschiitzende B-Vita-
mine, antioxidative Carotinoide und das
fettahnliche Lecithin, also einen wichtigen
Baustoff fir frische Hirnzellen.

Komplexe Kohlenhydrate geben viel Ener-
gie und werden langsam abgebaut. So lie-
fern sie dem Gehirn kontinuierlich Treib-
stoff — . perfekt fir lang anhaltende,
konzentrierte Denkarbeit. Weil das kom-
plette Getreidekorn verarbeitet wird, blei-
ben zudem viele Mineralstoffe wie Kalium
und Magnesium sowie Spurenelemente,
zum Beispiel Eisen und Zink, erhalten. Sie
sind wichtig fir die Sauerstoffversorgung
im Oberstiibchen, ermaglichen eine qute

Kommunikation der. Nervenverbindungen .

und schenken Gelassenheit. Ebenfalls su-
per sind diese Brain. Foods: Vollkornreis,
-nudeln und Haferflocken.

Die kleinen dunkelblauen

Friichtchen haben sekundére Pflanzenstof-
fe, die nicht nur fiir die satte Farbung und
das stiBe Aroma verantwortlich sind, sie
wirken vor allem antioxidativ. Das bedeu-
tet: Sie schiitzen Zellen und BlutgefaBe im
Kopf vor Schadigungen durch Umweltein-
fliisse, Stress und vorzeitiger Alterung. Po-
lyphenole, die den Heidelbeeren ihre nacht-
blaue Farbe verleihen, kénnen Schaden an
Nervenzellen sogar reparieren sowie Ent-

« zlindungen und Alterserscheinungen im

Gehirn aufhalten. Studien zufolge lemt es
sich leichter mit saftig-siiBer Beerenkost.

Die silbrig schimmernden Speisefische ha-
ben ein Plus an Omega-3-Fettsiuren, die
unentbehrlich fir die Neubildung und Ef-
fektivitat von Nervenverbindungen im Ge-
hirn sind. Fiir alle seine Funktionen braucht
unser Denkapparat ausreichend davon — ab
es um grundlegende Steuerimpulse, ums
Lernen oder unser emotionales Gleichge-
wicht geht. Viele Omega-3-Fettsiuren lie-
fern auch andere Seefische: Hering, Makre-
le, Lachs und Thunfisch.

Als wollten sie uns mit
ihrer Form und Gestalt ei- :
nen Hinweis geben. Walniisse sehen nicht
nur aus wie kleine Gehirne. Sie sind auch
ebenso Powernahrung fiir unsere grauen
Zellen. Enthalten sind: Omega-3-Fettsauren
fiir ein gutes Gedachtnis, Vitamin E gegen
Zellschaden, B-Vitamine fir starke Nerven
sowie Magnesium fiir eine gelingende
Stressabwehr. Mandeln, Cashewkerne und
Paraniisse sind ebenfalls leckere Knabberei-
en fiirs kluge Kapfchen.

Es gibt sie in Gelb, Rot, Griin, Braun, sogar
in Schwarz. Alle Linsen strotzen nur so vor
Aminosduren, den Bausteinen von Protei-
nen, die dem Gehirn als Vorstufe fiir Boten-
stoffe dienen. Diese sind wichtig fir die

‘Reizweiterleitung und Sinnésverarbeitung

im Gehirn. Sind genug EiveiBstoffe da, fun-
ken unsere Synapsen besonders eifrig. Hiil-
senfriichte wie Linsen und Erbsen unter-
stiitzen das Gedachtnis und fordern die
innere Ausgeglichenheit.

Wer keinen Fisch mag, nimmt Kapseln mit Omega-3-
Fettsduren aus Algen.



€ Wie lasst sich der Begriff
: Brain Food ins Deutsche
iibersetzen? :

Essen nicht vergessen

. [B] Snack auf die Hand

[w] Kraftfutter fiirs Gehirn

e Was sind typische Beispiele
fir Brain Food?

Niisse und Kemne

Pizza und Pommes

[E] Chips und Schokolade

e Bei Lecithin — gut fiir Hirn
und Nerven — denken die
meisten zuerst an Eier.

i In welcher Trendfrucht ist

d es auBerdem enthalten?

[] Apfel ;
Avocado
[o] Ananas

g

Knabbern Sie Niisse — nicht nur zur Weihnachtszeit! Warum?

A ] 7 Fragen zum Brain Food

@) Welche Stoffe gehdren @ Omega-3-Fettsduren
i auf keinen Fall in unsere i halten den Denkapparat auf

Trab — bis ins hohe Alter.
Welches Lebensmittel strotzt
.}, nur so daven?

Schnitzel
[s] Seefisch

e Heidelbeeren enthalten blaue SahnesoBe
Pflanzenfarbstoffe, die auBer-
¢ dem als Jungbrunnen fiirs o Essen ist Energie! Wie viel
;. Gehirn gelten. Wie heiBen sie? i davon verbraucht allein

’ : Ll
Polyphenole ... unser Gehirn?
palméle [s] etwa 20 Prozent

paraffine [] nur 2 Prozent
satte 99 Prozent

Nervennahrung?
[N] industriell gehartete Fette

hochwertige EiweiBe
[z] komplexe Kohlenhydrate

Haben Sie alles gewusst?

Dann reihen Sie die GroBbuchstaben
vor jeder richtigen Antwort aneinander.
So erhalten Sie das Losungswort.

EEEREEN

Tipp: Gesucht wird eine Hartschalenfrucht,

die aussieht wie das rhgnschliche Gehirn.



