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ERNAHRUNGS-BASICS

17. Bebienfomdkttdlodde geiséigemmte
Leistungsfahigkeit?

Kdted) eiMensdhe 6 @ognen kioh mengBas kishgiplaalshed, Tessa
dem Heifigetrank wird eine aufputschende Wirkung zuge-
schrieben. Aber verbessert es auch unsere Denkleistung?

WAS KAFFEE WIRKLICH KANN

Es gibt eine ganze Reihe von Untersuchungen dazu, wie Koffein

auf unsere kognitive Leistungsfahigkeit wirkt. Eine Erkenntnis
ist eindeutig: Wenn Sie miide sind, kann eine Tasse Kaffee Thre
Denkfihigkeit verbessern oder Sie geistig aufnahmefihiger ma-
chen. Ebenfalls gesichert ist dieser Punkt: Koffein pusht Ihre
Reaktionsfahigkeit, etwa wenn Sie einen umgestoflenen Gegen-
stand auffangen wollen. Um diesen Effekt zu erzielen, brauchen
Sie mindestens 6 mg Koffein pro Kilogramm Korpergewicht.
Wenn Sie also beispielsweise 70 kg wiegen, mussten Sie zur
Steigerung Ihrer Reaktionsgeschwindigkeit 420 mg Koffein zu
sich nehmen. Das entspricht rund vier Tassen Kaffee - ganz
schon viel. AuBerdem kénnen bei diesen Mengen Nebenwir-
kungen wie Nervositit und eine erh6hte Herzfrequenz auf-
treten.

Tatigkeiten, bei denen Sie das Kurzzeitgedachtnis — auch Ar-
beitsgedachtnis genannt - brauchen, funktionieren unter Kof-
feineinfluss unterschiedlich gut. Wenn Sie sich zum Beispiel in
der Mittagspause mit einem Kollegen unterhalten, kénnen Sie
ihm bei einer Tasse Kaffee gut folgen. Wenn Sie aber einen



ko Kgffeiie rt¢e padboRoeh isehstim liekteveRetekid o nwad Fam fso dtbern -
hinderlich sein, wie einschlagige Studien nahelegen.
TURBO FURS GEHIRN: DIESE LEBENSMITTEL

HELFEN BEIM DENKEN

Neben Koffein gibt es noch weitere Substanzen in Lebens-

beziehungsweise Genussmitteln, die IThr Gehirn ankurbeln
konnen:
OMEGA-3-FETTSAUREN

Diese essenziellen Fettsduren - insbesondere die tierischen
DHA und EPA (s. S. 28) - spielen eine wichtige Rolle fiir die Ge-
hirnfunktion. Bevélkerungsstudien zeigen, dass eine gute Ver-
sorgung mit Omega-3-Fettsduren das Risiko fiir Demenzen ver-
ringern konnte. Dies gilt allerdings nur fiir den Konsum von
DHA und EPA durch Lebensmittel. Fiir Nahrungserginzungs-
mittel (auch Supplemente genannt) wie Fischolkapseln ist diese
Wirkung bislang nicht ausreichend nachgewiesen.
B-VITAMINE

Die acht wasserloslichen Vitamine der B-Gruppe werden gern
als »Nerven-Vitamine« bezeichnet. Und das zu Recht, denn sie
sind essenziell fur die Gesundheit des Gehirns und somit fiir
die Denkfihigkeit verantwortlich. Bei einem Vitamin-B-Mangel
kénnen die kognitiven Leistungen leiden. Es ergibt jedoch kei-
nen Sinn, zusatzlich zum tiglichen Bedarf Vitamin B zu schlu-
cken. In der Regel erhalten wir mit einer ausgewogenen Ernéh-
rung ausreichend B-Vitamine.
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Et Avadtdi BiEh bei diesen Naturstoffen um sekundare Pflan-
zenstoffe der Gruppe der Polyphenole. Besonders reichlich ent-
halten sind sie zum Beispiel in Auberginen, Beerenobst wie
Schwarzen Johannisbeeren, Brombeeren und Blaubeeren,
Grunkohl, Sojabohnen oder auch griinem und schwarzem Tee.
Eine Metaanalyse von 80 Studien belegt, dass eine reichliche
Zufuhr von Flavonoiden - mehr als zwei Portionen Obst und

Gemiise am Tag - die kognitive Leistung steigert.

Haffsé&kagie i clu duirkleau Apesitie uhdie/gersti Seel kg -
lich mehrere Tassen Kaffee zu sich nehmen, konnen
Gewohnungseffekte auftreten und die Wirkung abschwa-
chen. Daher bei geistiger Erschopfung lieber rechtzeitig
eine Pause einlegen, anstatt immer mehr Kaffee zu trin-
ken. Was die anderen Substanzen angeht, also Ome-
ga-3-Fettsduren, B-Vitamine oder Flavonoide, so spre-
chen die Befunde fir Folgendes: Je vielseitiger und
vollwertiger Sie sich ernahren, desto besser funktioniert
auch lhr Denkorgan.



Ernahrung und Schlaf

18. Essen fiir besseren Schlaf

Ruged jeided ath Eeveablssectevarb Subdalidtirdihgetg atsei Peoblame
beim Ein- und Durchschlafen. Die Folgen sind unter anderem
Tagesmiidigkeit, Gedachtnisstérungen, Depressionen und an-
dere korperliche Beschwerden. Mit der richtigen Erndhrung

konnen Sie erholsamer schlafen.

SO WIRKT SICH ERNAHRUNG AUF DEN

SCHLAF AUS
Einer chinesischen Bevolkerungsstudie aus 2024 zufolge schla-

fen wir schlechter, wenn wir iberwiegend Lebensmittel mit
hoher Energiedichte essen. Was heift das? Die Energiedichte
zeigt, wie viele Kalorien ein Lebensmittel im Verhaltnis zu sei-
nem Gewicht hat. Ein Apfel hat zum Beispiel eine Energiedichte
von 0,5 kcal/g, ein Croissant hingegen 5,1 kcal/g - also etwa
zehnmal so viel. Pflanzliche Lebensmittel haben meist einen
niedrigen Wert, wahrend fett- und zuckerreiche Lebensmittel

einen hohen Wert aufweisen.
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Die Energiedichte von Lebensmitteln

Gebeinsem Etdbimitanie faige mErgangie di e teh( w15 Hadahég ):
brust, fettarme Milch und Milchprodukte wie Joghurt,
Quark oder Buttermilch.

Lebensmittel mit mittlerer Energiedichte (1,5 bis

2,5 kcal/g):

Marmoriertes Fleisch, Linsen, Getreideprodukte (Brot,
Brétchen, Nudeln, Mdsli, Reis).

Lebensmittel mit hoher Energiedichte (> 2,5 kcal/g):

Wourst, Kase, Butter, Schlagsahne, Ol, Nusse, Kuchen,
Croissant, Kekse, Schokolade und andere SiBigkeiten,
Knabbergeback, Chips, Pommes Frites.

_




MEDITERRANE ERNAHRUNG UND DASH-DIAT

Bie mediterrane Erndhrung (s. S. 96) und die DASH-Diat
S.102) verbessern laut Studien die Schlafqualitat. Grinde

dafiir sind Melatonin, Serotonin, Tryptophan, Magnesium und

Vitamin B,, die beide Ernahrungsweisen reichlich enthalten.

VERBESSERN NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL DEN
SCHLAF?

Studien zeigen, dass uns das Schlafthormon Melatonin mit einer
Dosis von 0,1 bis 5 mg schneller ein- und besser durchschlafen
lasst. Ahnliches gilt fiir eine Kombination aus Magnesium und

Kalium mit jeweils 250 mg.

Witawohp de rAbestdtigenNaicbirkdrensedmerii spégecMafdn
schlechter ein und wachen nachts haufiger auf. Nehmen
Sie die letzte Mahlzeit am besten drei Stunden vor dem
Zubettgehen ein. Damit Sie kiinftig gut beziehungsweise
besser schlafen, sollten Sie fettiges und zuckerreiches
Essen mit hoher Energiedichte meiden und sich vollwer-
tig und pflanzenbasiert ernahren.
Wichtig:

Melatonin und Magnesium haben den Ruf, den
Schlaf zu verbessern. Vor der Einnahme ist es jedoch
ratsam, mit Ihrem Arzt abzuklaren, ob die Substanzen fiir
Sie geeignet sind oder ob |hre Schlafprobleme durch
andere, moglicherweise leicht behebbare Ursachen
bedingt sind.
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