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17. Brainfood: Fördern bestimmte Lebensmittel die geistige 
 
Leistungsfähigkeit?

Manche Menschen gönnen sich morgens erst einmal eine Tasse Kaffee, um in die Gänge zu kommen. Das klingt plausibel, denn 

dem Heißgetränk 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 Leistungsfähigkeit wirkt. Eine Erkenntnis 

ist eindeutig: Wenn Sie müde sind, kann eine Tasse Kaffee Ihre 

Denkfähigkeit verbessern oder Sie geistig aufnahmefähiger ma-

chen. Ebenfalls gesichert ist dieser Punkt: Koffein pusht Ihre 

 Reaktionsfähigkeit, etwa wenn Sie einen umgestoßenen Gegen-

stand auffangen wollen. Um diesen Effekt zu erzielen, brauchen 

Sie mindestens 6 mg Koffein pro Kilogramm Körpergewicht. 

Wenn Sie also beispielsweise 70 kg wiegen, müssten Sie zur 

Steigerung Ihrer Reaktionsgeschwindigkeit 420 mg Koffein zu 

sich nehmen. Das entspricht rund vier Tassen Kaffee – ganz 

schön viel. Außerdem können bei diesen Mengen Nebenwir-

kungen wie Nervosität und eine erhöhte Herzfrequenz auf-

treten. 

Tätigkeiten, bei denen Sie das Kurzzeitgedächtnis – auch Ar-

beitsgedächtnis genannt – brauchen, funktionieren unter Kof-

feineinfluss unterschiedlich gut. Wenn Sie sich zum Beispiel in 

der Mittagspause mit einem Kollegen unterhalten, können Sie 

ihm bei einer Tasse Kaffee gut folgen. Wenn Sie aber einen 
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komplizierten philosophischen Text verstehen wollen, so könn-te Koffein – je nach Ihrer persönlichen Reaktion darauf – eher 

hinderlich sein, wie einschlägige Studien nahelegen.

TURBO FÜRS GEHIRN: DIESE LEBENSMITTEL 

HELFEN BEIM DENKEN

Neben Koffein gibt es noch weitere Substanzen in Lebens- 

 beziehungsweise Genussmitteln, die Ihr Gehirn ankurbeln 

 können:

OMEGA-3-FETTSÄUREN

Diese essenziellen Fettsäuren – insbesondere die tierischen 

DHA und EPA (s. S. 28) – spielen eine wichtige Rolle für die Ge-

hirnfunktion. Bevölkerungsstudien zeigen, dass eine gute Ver-

sorgung mit Omega-3-Fettsäuren das Risiko für Demenzen ver-

ringern könnte. Dies gilt allerdings nur für den Konsum von 

DHA und EPA durch Lebensmittel. Für Nahrungsergänzungs-

mittel (auch Supplemente genannt) wie Fischölkapseln ist diese 

Wirkung bislang nicht ausreichend nachgewiesen.

B-VITAMINE

Die acht wasserlöslichen Vitamine der B-Gruppe werden gern 

als »Nerven-Vitamine« bezeichnet. Und das zu Recht, denn sie 

sind essenziell für die Gesundheit des Gehirns und somit für 

die Denk fähigkeit verantwortlich. Bei einem Vitamin-B-Mangel 

können die kognitiven Leistungen leiden. Es ergibt jedoch kei-

nen Sinn, zusätzlich zum täglichen Bedarf Vitamin B zu schlu-

cken. In der Regel erhalten wir mit einer ausgewogenen Ernäh-

rung ausreichend B-Vitamine.
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FLAVONOIDEEs handelt sich bei diesen Naturstoffen um sekundäre Pflan-

zenstoffe der Gruppe der Polyphenole. Besonders reichlich ent-

halten sind sie zum Beispiel in Auberginen, Beerenobst wie 

Schwarzen Johannisbeeren, Brombeeren und Blaubeeren, 

Grünkohl, Sojabohnen oder auch grünem und schwarzem Tee. 

Eine Metaanalyse von 80 Studien belegt, dass eine reichliche 

Zufuhr von Flavonoiden – mehr als zwei Portionen Obst und 

Gemüse am Tag – die kognitive Leistung steigert.

Unser Fazit:

Kaffee kann sich durchaus positiv auf die geistige Leis­tungsfähigkeit auswirken. Aber Achtung: Wenn Sie täg­

lich mehrere Tassen Kaffee zu sich nehmen, können 

Gewöhnungseffekte auftreten und die Wirkung abschwä­

chen. Daher bei geistiger Erschöpfung lieber rechtzeitig 

eine Pause einlegen, anstatt immer mehr Kaffee zu trin­

ken. Was die anderen Substanzen angeht, also Ome­

ga­3­Fettsäuren, B­Vitamine oder Flavonoide, so spre­

chen die Befunde für Folgendes: Je vielseitiger und 

vollwertiger Sie sich ernähren, desto besser funktioniert 

auch Ihr Denkorgan.
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18. Essen für besseren Schlaf

Rund jeder 20. Erwachsene in Deutschland hat laut einer Um-frage mittelschwere bis schwere Schlafstörungen, also Probleme 

beim Ein- und Durchschlafen. Die Folgen sind unter anderem 

Tagesmüdigkeit, Gedächtnisstörungen, Depressionen und an-

dere körperliche Beschwerden. Mit der richtigen Ernährung 

können Sie erholsamer schlafen.

SO WIRKT SICH ERNÄHRUNG AUF DEN 

SCHLAF AUS

Einer chinesischen Bevölkerungsstudie aus 2024 zufolge schla-

fen wir schlechter, wenn wir überwiegend Lebensmittel mit 

hoher Energiedichte essen. Was heißt das? Die Energiedichte 

zeigt, wie viele Kalorien ein Lebensmittel im Verhältnis 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, während fett- und zuckerreiche Lebensmittel 

einen hohen Wert aufweisen.
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Die Energiedichte von Lebensmitteln

Lebensmittel mit niedriger Energiedichte (< 1,5 kcal/g):Gemüse, Salat, Kartoffeln, mageres Fleisch wie Hühner­
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, 
Brötchen, Nudeln, Müsli, Reis).
Lebensmittel mit hoher Energiedichte (> 2,5 kcal/g):

Wurst, Käse, Butter, Schlagsahne, Öl, Nüsse, Kuchen, 
Croissant, Kekse, Schokolade und andere Süßigkeiten, 
Knabbergebäck, Chips, Pommes Frites.
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MEDITERRANE ERNÄHRUNG UND DASH-DIÄT

Die mediterrane Ernährung (s. S. 96) und die DASH-Diät (s. 

S. 102) verbessern laut Studien die Schlafqualität. Gründe 

dafür sind Melatonin, Serotonin, Tryptophan, Magnesium und 

Vitamin B
6
, die beide Ernährungsweisen reichlich enthalten.

VERBESSERN NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL DEN 

SCHLAF?

Studien zeigen, dass uns das Schlafhormon Melatonin mit einer 

Dosis von 0,1 bis 5 mg schneller ein- und besser durchschlafen 

lässt. Ähnliches gilt für eine Kombination aus Magnesium und 

Kalium mit jeweils 250 mg.

Unser Fazit:

Wie wohl jeder bestätigen wird, kann eine üppige Mahl­zeit am späten Abend die Nachtruhe stören: Sie schlafen 

schlechter ein und wachen nachts häufiger auf. Nehmen 

Sie die letzte Mahlzeit am besten drei Stunden vor dem 

Zubettgehen ein. Damit Sie künftig gut beziehungsweise 

besser schlafen, sollten Sie fettiges und zuckerreiches 

Essen mit hoher Energiedichte meiden und sich vollwer­

tig und pflanzenbasiert ernähren. 

Wichtig:
 Melatonin und Magnesium haben den Ruf, den 

Schlaf zu verbessern. Vor der Einnahme ist es jedoch 

 ratsam, mit Ihrem Arzt abzuklären, ob die Substanzen für 

Sie geeignet sind oder ob Ihre Schlafprobleme durch 

andere, möglicherweise leicht behebbare Ursachen 

bedingt sind.
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