Gehirn, Nerven und Gedachtnis

Brainfood: Die Weisheit mit Loffeln fressen

Wie wir iber die Ernahrung unsere geistige
Leistungsfahigkeit optimieren konnen | Dr. Gabriela Hoppe

~Mens sana in corpore sano” sagt man so
schon und meint damit zumeist, dass
wir unseren Korper gut hegen, pflegen,
versorgen und gesundhalten sollten, da-
mit es auch Geist und Seele gut geht und
sie sich optimal entfalten kénnen. Ein
mdichtiger Hebel, um den es in diesem
Beitrag geht und mit dem wir viel fiir —
und leider auch gegen — unsere (geisti-
ge) Gesundheit tun kénnen, ist die Er-
néhrung.

Unseren IQ konnen wir iiber die Erndhrung
zwar nicht beeinflussen, aber wir kdnnen
die Rahmenbedingungen optimieren, in-
nerhalb derer unser Gehirn perfekt funk-
tionieren kann! SchlieRlich bilden die
Makro- und Mikrondhrstoffe, die wir tiber
unsere Nahrung zu uns nehmen, die Basis
fiir sdmtliche Stoffwechselvorgange, un-
sere Versorgungslage und jegliche Korper-
funktion. Es liegt also nahe, dass wir tiber
geeignete Lebensmittel und eine artge-
rechte gesunde Erndhrung auch unsere
Gehirnfunktionen und damit unsere geis-
tige Leistungsfahigkeit, unsere Merkfa-
higkeit und unsere Konzentration positiv
beeinflussen kdnnen.

Im Kern geht es
immer um die Zelle

Letztendlich essen wir aus einem einzigen
Grund: Wir miissen unsere Korperzellen
verniinftig versorgen. Das gilt auch fiir
unsere Nervenzellen, die Neuronen:

e Mikrondhrstoffe versorgen unsere Ner-
venzellen mit Bau- und Vitalstoffen fiir
Vitalitat,

e Makrondhrstoffe versorgen unsere Ner-
venzellen mit Energie.

Gehirnzellen und neuronale Verbindungen
kdnnen sich bis ins hohe Alter neu bilden.

Voraussetzung dafiir ist ein Gehirn, das
beschaftigt wird, ausreichende korperli-
che Aktivitdt und die Versorgung mit den-
jenigen ,Materialien”, die flir Aufbau von
Neuronen sowie Informationsaustausch
bendtigt werden.

zentration zu optimieren.

Sogenanntes Brainfood hilft uns, unsere Lernfdhigkeit, unser Geddchtnis und unsere Kon-
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Zellaufbau:

Die Rahmenbedingungen optimieren
Neuronen bestehen aus einem Zellkdrper
mit Nervenfortsdtzen (den Dendriten)
und einem Axon. Axone sind von einer
isolierenden Schicht aus Myelin umman-
telt. Myelin, die sogenannte ,weilRe Sub-
stanz”, ist eine Biomembran aus Prote-
inen (ca. 30 %) und Lipiden (ca. 70 %).
Vor allem die ungesattigte Omega-3-Fett-
sdure Docosahexaensaure spielt hier eine
wichtige Rolle. Im Laufe der Gehirnent-
wicklung wachst das Myelin immer weiter
und fiihrt so zu immer ausgereifteren
Gehirnprozessen. Gehirngesunde Ernah-
rung sollte also unter anderem auf die
bestmogliche Unterstiitzung der Bildung
und des Erhalts unserer Myelinschicht
zielen.

Myelin wird entweder von Oligodendrozy-
ten (zentrales Nervensystem, vorwiegend
im Gehirn lokalisiert) oder Schwann-Zel-
len (peripheres Nervensystem, iiber den
Korper verteilt) gebildet. Ihre Funktion
und damit die Bildung der Myelinschicht
konnen durch bestimmte Nahrstoffe be-
ziehungsweise Lebensmittel positiv be-
einflusst werden.

Reizweiterleitung:

Informationen blitzschnell iibertragen
Die Reizweiterleitung im Nervensystem
und damit der Informationsaustausch
zwischen Nervenzellen funktioniert {iber
elektrische Impulse und Neurotransmit-
ter. Bei der Reizweiterleitung sind Elek-
trolyte beteiligt, insbesondere betrifft
das Kalium und Natrium.

Bei der Reizweiterleitung {iber Neuro-
transmitter sprechen wir meistens iber
den Hauptvertreter Acetylcholin. An der
Bildung wichtiger Neurotransmitter sind
B-Vitamine, Cholin, Lecithin und Tyrosin
stark beteiligt. Bei deren effizienter Akti-
vierung im synaptischen Spalt spielt unter
anderem Kalzium eine Rolle. Die Ge-
schwindigkeit der Reizweiterleitung zwi-
schen einzelnen Nervenzellen wird iibri-
gens {iber oben erwdahntes Myelin erhoht.
Myelin ist somit auch mitverantwortlich
fiir die Schnelligkeit aller kognitiven Pro-
zesse und entscheidend fiir die geistige
Leistungsfahigkeit!

Gehirngesunde Erndhrung sollte also ne-
ben der Myelinisierung auch die Rahmen-
bedingungen fiir die Weiterleitung von
Impulsen und Botenstoffen optimieren
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und die entsprechenden Nahrstoffe zur
Verfiigung stellen.

Zellenergie:

Den richtigen Treibstoff liefern

Das Gehirn hat einen enormen Nahrstoff-
bedarf. Es macht zwar nur einen Anteil
von zwei bis drei Prozent am Korperge-
wicht aus, verbraucht aber circa 20 Pro-
zent des Sauerstoffs und rund 25 Prozent
der Glukose. Bei der Energiebereitstellung
spielen neben dem Makrondhrstoff Koh-
lenhydrat unter anderem B-Vitamine und
Chrom eine wichtige Rolle.
Gehirngesunde Erndhrung sollte Sorge
tragen, eine kontinuierliche Versorgung
mit Energie zu gewahrleisten.

Die wichtigsten ,Zutaten”
fiir Lernfahigkeit, Gedachtnis
und Konzentration

Was also braucht unser Gehirn, um seine
Aufgaben optimal erfiillen zu konnen?

Flissigkeit

Unser Gehirn kann Nahrstoffe und Energie
nur begrenzt speichern, darum ist es auf
eine kontinuierliche Versorgung ange-
wiesen. Um eine optimale Durchblutung
zu gewadhrleisten und geniigend Sauer-
stoff durch unsere grauen Zellen zu schi-
cken, sollten pro Tag mindestens zwei
Liter Fliissigkeit getrunken werden. Wer es
genauer mag, kann sich an der Faust-
formel ,,35 ml pro kg Kdrpergewicht” ori-
entieren.

Bei starker Hitze oder extremer korperli-
cher Anstrengung muss dieser Wert natiir-
lich nach oben korrigiert werden. Fliissig-
keitsmangel fiihrt unter Umstdnden zu
Miidigkeit, Konzentrationsproblemen
oder auch Kopfschmerzen. Stilles unbe-
lastetes Wasser oder Krdutertees sind her-
vorragende Fliissigkeitslieferanten, die
den Korper nicht mit unndtigen Zusatz-
stoffen belasten.

Energie

Treibstoff fiir die Nervenzellen ist das Mo-
nosaccharid Glukose (auch: Dextrose).
Glukose entsteht, wenn unser Korper Koh-
lenhydrate aufspaltet. Die Tatsache, dass
das Gehirn Zucker zur Energiegewinnung
bendtigt, ist allerdings kein Freifahrt-
schein fiir SiiRigkeiten. Traubenzucker
zum Beispiel gibt zwar einen schnellen
Energiekick, dieser halt aber nur etwa 15
bis 20 Minuten an. Danach kommt der
sogenannte ,Hungerast”, also eine Unter-
zuckerung. Besser ist es, wenn man auf
stufenweise Energiefreisetzung setzt,
um sowohl Energiespitzen als auch Hypo-
glykdmie zu vermeiden. Indem man Koh-
lenhydrate unterschiedlicher Komplexitdt
(kurz-, mittel- und langkettig) auf seinem
Teller kombiniert, erreicht man, dass Koh-
lenhydratenergie kontinuierlich zur Ver-
fligung steht. So kombiniert man zum Bei-
spiel verschiedene Gemiisesorten, etwas
Getreide und zum Nachtisch ein Stiick
Obst. Achtung: Neben Kohlenhydraten
gehoren auch die beiden anderen Makro-
nahrstoffe, Proteine (Eiweil3e) und Lipide
(Fette) zu einer ausgewogenen Erndh-
rung!

Wichtig fiir einen ausgeglichenen Blutzu-
ckerspiegel ist (ibrigens auch Regelma-
Rigkeit. Drei Hauptmahlzeiten am Tag mit
Pausen von vier bis sechs Stunden zwi-
schen den Mahlzeiten sind fiir die meisten
Menschen eine gute Richtgréfie, um Ver-
dauung, Resorption und Stoffwechsel zu
optimieren, Blutzucker- und Insulinkurve
zu balancieren und eine gleichmaRige
Energiebereitstellung zu gewahrleisten.

Baustoffe

Wichtige Bausteine unserer Nervenzellen
sind Proteine und Fette - hier denken wir
vor allem an die Myelinisierung. Auch zur
Herstellung wichtiger Botenstoffe des Ge-
hirns werden Aminosauren (die kleinsten
Proteinbestandteile) benétigt.

Proteine und Fette sollten neben Kohlen-
hydraten Bestandteil jeder Mahlzeit sein.

Wichtig ist es hierbei, auf verniinftige
Qualitat zu achten! In Bezug auf Protein
rate ich meinen Patienten, tierische auch
durch pflanzliche Eiweille zu ergdnzen.
Der Einkauf von Fleisch aus artgerechter
Tierhaltung und antibiotikafreier Fiitte-
rung oder das Zuriickgreifen auf Fische aus
kontrolliertem Wildfang sind sinnvoll, um
belastende oder sogar schadliche Zusatz-
stoffe zu vermeiden.

In Bezug auf Fette rate ich dazu, vor allem
die essenziellen mehrfach ungesattigten
Omega-Fettsduren in den Fokus zu neh-
men - sie gehdren zu den , guten Fetten”,
die fit machen (im Gegensatz zu den
»Schlechten” ungesattigten Fetten bzw.
Transfetten, die fett machen). Insbeson-
dere die Omega-3-Fettsdure DHA (Doco-
sahexaensdure) ist unverzichtbar, um die
Myelinisierung voranzutreiben. Ungiinsti-
ge Verhadltnisse von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsduren zeigten negative Effekte auf
die Myelinisierung und fiihrten zu Ge-
dachtnisproblemen bei Erwachsenen. [1]
Ein besonders giinstiges Verhaltnis von
Omega-3 zu Omega-6 weisen folgende Le-
bensmittel auf: Leinsamen (bitte die ge-
schrotete Variante bevorzugen oder sel-
ber frisch schroten), Leindl, Algen, Tief-
seefische (Lachs), Krill, Hanf, Walnuss,
Walnussol, Chiasamen, Weizenkeime.

Funktionsstoffe

Damit das Gehirn seine Funktionen aus-
fiihren kann, braucht es die richtigen Mik-
rondhrstoffe fiir Lernvermdgen, Konzen-
tration und Gedachtnis.

B-Vitamine

Die Gruppe der B-Vitamine ist bekannt fiir
ihren Zusammenhang mit einem funktio-
nierenden Nervensystem. Ein einzelnes B-
Vitamin zu fokussieren, ist schwierig,
denn wenngleich jedes B-Vitamin einen
anderen Schwerpunkt hat, sind sie alle
miteinander verzahnt und wirken abge-
stimmt auch mit anderen Vitaminen, Mi-
neralstoffen oder Mikrondhrstoffen. Ein
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Mangel an B-Vitaminen steht in Zusam-

menhang mit kognitiven Defiziten bis hin

zur Alzheimer-Demenz. B-Vitamine tra-
gen unter anderem zur Verringerung des

Homocysteinspiegels bei; Homocystein

wird als stark beglinstigend fiir vaskuldre

Demenz und Alzheimer angesehen, hohe

Spiegel stehen in Zusammenhang mit Ge-

hirnatrophie, kognitiven Einbuf3en, Scha-

denin der weilRen Substanz, neurofibrill&-

ren Schaden und Demenz. [2 - 4]

Diese B-Vitamine nehmen eine Schliissel-

rolle im Zusammenhang mit Gedachtnis,

Lernen und Konzentration ein:

e Vitamin B, (Thiamin) spielt eine kriti-

sche Rolle im Glukosestoffwechsel und

bei der Erregung von Nerven. Es stehtin

Zusammenhang mit der Entwicklung des

Cortex sowie der Fahigkeit, Probleme zu

l6sen.

Vitamin B, (Pantothensaure) ist betei-

ligt bei der Bildung von Acetylcholin.

Weiterhin wird es bei der Synthetisie-

rung von Myelin benétigt.

Vitamin Bg (Pyridoxin) ist essenziell im

Aminosdurenstoffwechsel und fiir die

Produktion von Neurotransmittern.

e Vitamin B;, (Cobalamin) wird unter an-
derem zur Bildung von Myelin benotigt.
Zu beachten ist, dass Vitamin B, im
Darm nur mit Hilfe des im Magen ge-
bildeten Intrinsic Factors aufgenom-
men werden kann. Die Fahigkeit, diesen
zu bilden, nimmt im Alter ab; ebenso
ist er haufig bei Menschen mit Magen-

schleimhautentziindungen oder unter
Einnahme von Protonenpumpenhem-
mern vermindert. Das kann zu einem
B,,-Mangel und damit zu Gehirn-
leistungsstorungen fiihren. Veganern
wird empfohlen, dieses Vitamin eng-
maschig zu kontrollieren und gegebe-
nenfalls zu supplementieren, da es vor-
wiegend in tierischen Lebensmitteln
vorkommt. [5-9]
B-Vitamine finden sich vor allem in tieri-
schen Lebensmitteln, Vollkornprodukten,
Niissen und fermentierten Lebensmitteln
wie zum Beispiel Sauerkrautsaft, Kefir
oder Brottrunk.

Vitamin C

Ein Zusammenhang unzureichender Vit-
amin-C-Versorgung mit altersbedingten
kognitiven EinbufRen wird postuliert, zu-
mal perinatale Vitamin-C-Mangel in ge-
ringerem Volumen des Hippocampus so-
wie der Neuronenzahl resultieren. In Zu-
sammenhang mit B-Vitaminen und
Vitamin E spielt es eine grofRe Rolle bei
der Alzheimer-Pravention. [7, 10]

Der Konig unter den Vitamin-C-Lieferan-
ten ist sicherlich die Acerolakirsche, mit
Abstand folgen dann Sanddornbeeren,
Johannisbeeren, Petersilie und Paprika.

Vitamin D

Vitamin D erweist sich als wichtiges Hor-
mon im Zusammenhang mit Lern- und Ge-
dachtnisleistung. Eine ausreichende Ver-

Wissenswertes

Fast Food lasst unser Gehirn schrumpfen!

Es besteht groRRtenteils aus gesdttigten Fettsauren, kurzkettigen Kohlenhydraten und
Geschmacksverstdrkern und lasst den Blutzuckerspiegel und damit den Insulinspiegelin
die Hohe schnellen. Diese Kombination schadet nicht nur unserem Gewicht, sondern
auch unseren grauen Zellen. Insbesondere der Hippocampus, der fiir geistige Leistungs-
fahigkeit und Lernen verantwortlich ist, leidet. Beeintrachtigungen der Gedachtnis-,
Denk- und Lernleistung sind die Folge. [24]

Hilfsmittel zur Steigerung der geistigen Leistungsfahigkeit?

Brainbooster, Energydrinks, Neuro-Enhancer oder Smart Drugs - unter diesen Begriffen
findet man diverse Wundermittel, die die geistige Leistungsfahigkeit steigern sollen.
Ich empfehle, hier sehr kritisch hinzuschauen. Eines der bekanntesten Mittel, das vor
allem unter Studierenden zur Steigerung der Konzentration verwendet werden, ist Rita-
lin. Esist aufgrund zahlreicher Nebenwirkungen nicht umsonst verschreibungspflichtig.
Hauptbestandteile von Energydrinks sind in der Regel Zucker, Koffein oder andere ino-
beziehungsweise chronotrope Substanzen wie Taurin oder Guarana. Die anregende Wir-
kung wird durch die ungiinstige Wirkung auf Blutzucker und Insulinhaushalt mehr als
konterkariert. Die meisten Energydrinks schadigen den Korper eher als dass sie ihm niit-
zen. Bei bestehenden Defiziten ist ein Riickgriff auf hochwertige Nahrungserganzungs-
mittel angezeigt, die auf Basis einer Mangeldiagnostik ausgewahlt werden sollten.

sorgung ist wichtig, um neurodegenerati-
ven Prozessen vorzubeugen. [11, 12]

Zu beachten ist, dass Vitamin D zwar als
Vorstufe {iber die Nahrung aufgenommen
wird, jedoch zur Umwandlung {ber die
Haut Sonnenlicht bendtigt. Dieses muss
relativ steil einfallen und fiir einen gewis-
sen Zeitraum auf die unbedeckte und
nicht eingecremte Haut fallen. In unseren
Breitengraden ist das hdufig unmaoglich,
sodass der Grof3teil der deutschen Bevol-
kerung an einem massiven Vitamin-D-
Mangel leidet. Eine Supplementation ist
in vielen Féllen unumgdnglich, um den
Vitamin-D-Spiegel auf ein verniinftiges
Niveau anzuheben.

Einen hohen Gehalt an Vitamin D weisen
fette Fische sowie Champignons und
Steinpilze auf. Hiihnerei kann ebenfalls
mit nennenswerten Mengen aufwarten.

Vitamin E

Vitamin E ist ein starkes Antioxidans und
wird mit einer Verminderung des altersbe-
dingten kognitiven Verfalls in Verbindung
gebracht. AuRerdem unterstiitzt es ge-
meinsam mit den B-Vitaminen und Vit-
amin C beim Schutz gegen die Alzheimer-
erkrankung. [6, 7]

Vitamin E findet sich vor allem in hoch-
wertigen Pflanzendlen, vor allem Weizen-
keim-, Sonnenblumen- und Disteldl sowie
in Spargel, Avocado, Niissen, Oliven und
Spinat.

Vitamin K

Vitamin K kann die Bildung bestimmter
Bestandteile der Myelinmembran, den so-
genannten Sulfatiden, erhdhen. [13]
Vitamin K findet sich in nennenswerter
Menge in Petersilie, Spinat, Griinkohl,
Kopfsalat, Rosenkohl, Innereien oder Ge-
fligel.

Antioxidantien

Oxidativer Stress wird mit verminderter
Gehirnleistung in Verbindung gebracht.
[14] Die Antioxidantien Vitamin A, C und
E, insbesondere in Verbindung mit Zink
und Selen sowie OPC (Oligomere Proan-
thocyanidine), zum Beispiel aus Trauben-
kernextrakt, zeigen hier positive Effekte,
indem sie den oxidativen Stress reduzie-
ren. [6]

Elektrolyte

Das Gehirn reagiert sehr empfindlich auf
Verdnderungen im Elektrolythaushalt.
Symptome bei Ungleichgewichten rei-
chen von Miidigkeit, Konzentrationssto-
rungen, Tragheit iiber Lethargie und Kopf-
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schmerzen bis hin zu Verwirrung. Kalium
und Natrium sind essenziell fiir die Reiz-
weiterleitung mittels Potenzialausgleich;
Kalzium erfiillt eine wichtige Rolle am sy-
naptischen Spalt. Kalium spielt auRerdem
eine wichtige Rolle bei der Kohlenhydrat-
gewinnung, unserem Haupttreibstoff fiir
das Gehirn.

Die Mengenelemente werden am besten
tiber eine ausgewogene pflanzliche Kost
aufgenommen.

Eisen

Das Spurenelement Eisen ist ein essenziel-
les Element im Gehirnstoffwechsel. Ein
Mangel kann Verdnderungen im Haushalt
der Neurotransmitter bewirken, die Myelin-
produktion beeintrachtigen und die Funk-
tion der Basalganglien herabsetzen.
Eisenmangel steht aulRerdem in engem
Zusammenhang mit Aufmerksamkeits-
defizit- und Hyperaktivitdtsstorungen
(ADHS) sowie Autismus. [15] Eine Andmie
ist in der Regel mit Symptomen wie Mii-
digkeit und Erschopfung vergesellschaf-
tet - alles Faktoren, die die geistige Leis-
tungsfahigkeit herabsetzen.

Gut verfiigbares und verwertbares Eisen
findet sich in Leber, rotem Fleisch, Gefli-
gel, Weizenkleie, Pfifferlingen; nennens-
werte Mengen finden sich auch in Hafer-
flocken, Linsen oder Feldsalat. Ich arbeite
erfolgreich mit einer Kombination aus
Brennnesselsamen und Gerstengraspulver
(je 1 Essloffel taglich).

Zink

Zink ist als Spurenelement an iiber 300
Korperprozessen beteiligt - unter ande-
rem an der effizienten synaptischen Uber-
tragung im ZNS. Es ist notwendig fiir opti-
male zelluldre Prozesse, ein Mangel du-
Rert sich in akuten sowie chronischen
Neuropathologien. [16]

Zink findet sich vor allem in Vollkornge-
treide, Fleisch, Innereien, Schalentieren
und Milchprodukten.

Jod

Viele Gehirnstrukturen und -prozesse ste-
hen in Zusammenhang mit einer ange-
messenen Versorgung mit dem Spurenele-
ment Jod, darunter die Myelinisierung
und die Neurotransmitterfunktionali-
tat. [17] Zu den jodreichsten Lebensmit-
teln zahlen Meeresprodukte.

Kupfer

Das Spurenelement Kupfer wird von vielen
essenziellen Enzymen bendtigt. Ein Un-
gleichgewicht im Kupferhaushalt kann die

Gehirnfunktion massiv beeintrachtigen,
einige neurodegenerative Erkrankungen
wie M. Alzheimer sind mit Kupferdysba-
lancen assoziiert. [18]

Uber Austern, Innereien, Fisch, Niisse, Sa-
men, Vollkornprodukte, Kakao und Hiil-
senfriichte kann eine Zufuhr iiber die Nah-
rung erfolgen.

Cholin

Cholin ist Ausgangsstoff des Botenstoffes
Acetylcholin. Bei Verabreichung an Senio-
ren konnte die Steigerung der Gedachtnis-
leistung gezeigt werden. Damit der Kdrper
Cholin bedarfsdeckend bilden kann, bend-
tigt er unter anderem die Vitamine B9 und
B12 sowie Methionin.

Eine Zufuhr von Cholin ist vor allem {iber
tierische Lebensmittel méglich; hier ste-
chen Hiihnereier, Innereien und Fischer-
zeugnisse hervor. Auch in Lecithin ist
Cholin in nennenswerter Menge und ver-
niinftiger Bioverfiigbarkeit enthalten.
Daher wird Lecithin haufig als wichtiger
Gehirnwirkstoff genannt und beworben.
Lecithine finden sich in Fetten und Olen,
auch im Eigelb sowie in Samen und Soja-
bohnen sind sie reichlich vorhanden.

Sekundare Pflanzenstoffe

Die gesundheitsfordernden Eigenschaf-
ten, die den sekundaren Pflanzenstoffen
zugeschrieben werden, sind vielfaltig. In
Bezug auf das Gehirn werden insbesonde-
re die kognitiv stimulierenden Effekte der
Flavonoide diskutiert.

Sie finden sich vor allem in Beeren, Ap-
feln, Zwiebeln, Griinkohl, Sellerie, Pasti-
nake, griinem Tee und dunkler Schokola-
de. Bekannt sind hier vor allem die OPC
aus Traubenkernextrakt — eins der mach-
tigsten Antioxidantien.

Praxistipp

Ich empfehle meinen Patienten eine Be-
stimmung des Vitamin-D-Spiegels zwei-
mal pro Jahr: Einmal nach Ende des Som-
mers, einmal im Friihjahr, ungefdhr im
Marz, nach der ,dunklen Jahreszeit”,

So kann der Status Quo ermittelt, eine
sinnvolle Dosierung determiniert und ein
Verlauf im Hinblick auf die Reaktion auf
die Supplementation ermittelt werden,
was eine Anpassung auf die ideale Supple-
mentationsdosis erlaubt.

Bitte beachten:
Bei Dosierungen ab circa 3.000 I. E. tdg-
lich benotigt der Korper zusdtzlich Ma-

gnesium und Vitamin K (MK-7) als Beglei-
ter, um das Vitamin D auch verwerten zu
kdnnen!

Meine personliche Top 10
der Brainfoods

1. Wasser: Unverzichtbar fiir die perfekte
Fliissigkeitsversorgung, um das Gehirn
mit allen wichtigen Nahrstoffen zu versor-
gen.

2. Leinsamen und Leindl: Voll mit ent-
ziindungshemmenden Omega-3-Fettsdu-
renim perfekten Verhaltnis sowie Protein,
Magnesium, Eisen, Zink und B-Vitaminen.
3. Niisse: Je nach Sorte bieten Niisse eine
extreme Nahrstoffdichte - wertvolle es-
senzielle Fettsduren gepaart mit hoch-
wertigem Protein, jeder Menge B-Vitami-
nen, Vitamin E, Lecithin, Eisen, Kupfer,
Magnesium, Kalium und anderen Mineral-
stoffen.

4. Avocados: Extrem hoher Proteinanteil
gepaart mit reichlich essenziellen Fett-
sduren, Vitamin K und Folaten.

5. Heidelbeeren, Aronia, Acerola und
Co.: Wahre Vitaminbomben in Kombinati-
on mit reichlich Antioxidantien, sekunda-
ren Pflanzenstoffen sowie Ballaststoffen.
6. Tiefseefisch: Hochwertiges Protein in
Verbindung mit reichlich Omega-3-Fett-
sduren, den Vitaminen A und D sowie ver-
schiedenen B-Vitaminen plus diversen
Mineralstoffen.

7. Eier: Durch den hohen Cholingehalt
und Protein mit hoher biologischer Wer-
tigkeit wichtige Baustofflieferanten.

8. Brokkoli: Reich an Cholin, Vitamin C
und Vitamin K.

9. Griines Blattgemiise: Lieferanten
wertvoller Vitamine, Mineralstoffe, se-
kundarer Pflanzenstoffe und Antioxidan-
tien.

10. Griechischer Schafjoghurt: Hoch-
wertiges Eiweil’ und viel Calcium in Kom-
bination, dazu reichlich Tyrosin.

Fazit

Die Wissenschaft entdeckt standig neue
spannende Dinge iiber die Funktionsweise
unseres Gehirns sowie {iber die Zusam-
menhdnge zwischen Erndhrung und Ge-
hirnfunktion. Die eine Losung oder den
einen Masterplan fiir eine ,gehirnoptima-
le Erndhrung” gibt es also nicht.

Was sich aber aus der Gesamtheit der Stu-
dien und Erkenntnisse in der Vergangen-
heit ableiten ldsst, sind bestimmte Ge-
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Dr. Gabriela Hoppe

,Erfolg durch Erndhrung” lautet das
Motto von Dr. Gabriela Hoppe, die als
Erndhrungsspezialistin und Heilprak-
tikerin seit vielen Jahren in eigener
Praxis tatig ist. Sie setzt vor allem auf
maRgeschneiderte Erndahrungskon-
zepte, die sie auf Basis von Laborana-
lysen komplett individualisiert ent-
wickelt. Gabriela Hoppe begleitet
nicht nur ihre Praxispatienten bei der
Erreichung von Gesundheits- und Fit-
nesszielen, sondern coacht auch Pro-
fi-, Leistungs- und Breitensportler in
Sachen leistungssteigernder Erndh-
rung.

Ihre Anspriiche, Erkenntnisse und Er-
fahrungen lasst sie seit 2016 als Pro-
duktentwicklerin der Marke ,Maxx-
prosion” in Premium-Sportnahrung
made in Hannover einflieRen. Sie ist
geschaftsfiihrende Gesellschafterin
des Startups, das gleichermalBen
Leistungssportler wie gesundheits-
bewusste aktive Menschen bei der Er-
reichung ihrer Ziele unterstiitzen
mochte und neben intelligenten Re-
zepturen insbesondere die Vertrdg-
lichkeit im Fokus hat. Ernahrung ist
Gabriela Hoppes Herzensthema - sie
lehrtin einer Heilpraktikerschule und
gibt ihre Begeisterung und viele all-
tagstaugliche Ansatze auf Workshops
und Events sowie auch in Unterneh-
men mit Leidenschaft weiter.

Kontakt:

Dr. Gabriela Hoppe
Hohenzollernstrafle 11

30161 Hannover

Tel.: 05139 / 982 46 98
info@erfolgdurchernaehrung.de
www.erfolgdurchernaehrung.de

meinsamkeiten der Lebensmittel, die eine
positive Wirkung auf Gehirn, Nerven und
Geddchtnis haben: Sie sind reich an hoch-
wertigen Bau- und Funktionsstoffen,
wertvollen Vitaminen, Mineralstoffen,
Antioxidantien und sekundaren Pflanzen-
stoffen und enthalten neben komplexen,
stufenweise frei werdenden Kohlenhydra-
ten die Power hochwertiger Fette fiir ei-
nen effektiven und effizienten Zellstoff-
wechsel, kontinuierliche Energieversor-
gung, optimale Reizweiterleitung und
verniinftigen Zellschutz.

Misste ich all meine Erndhrungsempfeh-
lungen fiir ein optimal funktionsfahiges
und leistungsfahiges Gehirn auf einen
einzigen Satz herunterdampfen, so wiirde
dieser lauten: ,Iss so naturnah, bunt und
regional wie moglich!”

Uber die Ernihrung kdnnen wir einen
GroRteil der benotigten Makro- und Mik-
rondhrstoffe zufiihren, sofern wir regel-
mdlRig und ausreichend essen, unsere
Mahlzeiten ausgewogen kombinieren und
auf qualitativ hochwertige - und im Fall
von Obst und Gemiise vollreif geerntete -
Lebensmittel zuriickgreifen.

Viele Nahrstoffe konnen vom Gehirn nicht
gespeichert werden. Darum ist eine kon-
tinuierliche Versorgung {iber die gesunde

Basiserndhrung wichtig - einseitige ,Er-
ndahrungsexperimente” sind hier in der
Regel kontraproduktiv!

In bestimmten Féllen, vor allem beim Vor-
liegen besonders belastender Lebenssitu-
ationen, chronischer Erkrankungen oder
exzessiver korperlicher Belastung sowie
auch bei besonderen Erndahrungsgewohn-
heiten (z. B. Veganismus), kann eine Sup-
plementation iiber hochwertige Nah-
rungserganzungsmittel sinnvoll sein.
Hier ist die Erhebung eines Laborstatus
anzuraten, um Mangel sinnvoll ausglei-
chen zu kénnen. M

Keywords: Erndhrung, Makrondhrstoffe,
Mikrondhrstoffe, Gehirn
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