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Rezepte fiir die Gesundheit des Gehirns

Die Anzahl der Kopfschmerzpatienten ist in den letzten Jahrzehnten weiter
angestiegen, Depression gilt mittlerweile als Volkskrankheit und mit
steigender Lebenserwartung treten Alterserkrankungen wie Demenz oder
Parkinson immer haufiger auf. Wenn es dem Gehirn nicht gut geht, kann
sich das auf vielfdltige Weise duBern. Doch es gibt einen Weg, die grauen
Zellen zu schutzen: Mit der richtigen Ernahrung gelingt es.
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Einleitung

»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel
und eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmit-
tel sein.« Diese Aussage wird dem griechischen
Arzt Hippokrates und Begriinder der Medizin
als Wissenschaft zugeschrieben, der vor mehr
als 2000 Jahren lebte und als berithmtester
Arzt des Altertums gilt. Er beschiftigte sich
intensiv mit den Zusammenhingen zwischen
Gesundheit und Erndhrung und gelangte zu
der Ansicht, viele Erkrankungen seien durch
eine geeignete Didt behandelbar. Seine Ge-
danken sind heute aktueller denn je, denn: Er
hat recht. Unsere tigliche Erndhrung hat maf3-
geblichen Einfluss auf unsere kérperliche und
geistige Gesundheit, und zwar bis ins hohe
Alter. Dies gilt gleichermaflen fiir gesunde
Menschen als auch Erkrankte. Doch obwohl
wir mittlerweile viel iiber den Zusammenhang
von Ernihrung und Krankheit wissen, wird er
sowohl von Arzten wie Patienten eher stief-
miitterlich behandelt. Patienten verlangen lie-
ber nach einem Medikament, anstatt sich mit
den Zusammenhingen zwischen ihrem Le-
bensstil und ihrer Krankheit zu befassen. Und
die Arzte verschreiben es. Das geht schneller
und ist weniger anstrengend, als jemandem
seinen Zuckerkonsum vorzuhalten.

Als Neurologe behandele ich hiufig Patienten
mit chronischen Erkrankungen des Nerven-
systems. Es sind Patienten, die an muldple
Sklerose, der Parkinsonkrankheit oder Epi-
lepsie erkranke sind. Selbstverstindlich gibt es
fiir jede Krankheit mehr oder weniger wirk-
same Medikamente, ebenso wichtig sind je-
doch unterstiitzende Mafinahmen, die das
soziale Umfeld, die psychologische Situation
und den Lebensstil des Patienten umfassen.

Ein wesentlicher Faktor unseres Lebensstils
ist die Erndhrung, denn in der richtigen Er-
nihrung liegt ein grofles Heilungspotenzial,
welches hiufig ungenutzt bleibt. Doch leider
achten die meisten Menschen zu wenig da-
rauf, was sie essen. Junkfood, Fertiggerichte,
Softdrinks und Sii8igkeiten stehen viel zu oft
auf dem Speiseplan. Die Folgen sind nicht
nur Ubergewicht und Stoffwechselerkran-
kungen, sondern auch gravierende Verinde-
rungen der Hirnfunktionen. Fake ist: Falsche
Ernihrung macht depressiv und kann zu De-
menz fiihren. Umgekehrt kann uns eine aus-
gewogene Ernihrung dabei unterstiitzen, zu-
frieden und gliicklicher zu sein. Auch trigt sie
entscheidend zur geistigen Fitness bei. Viele
Hirnkrankheiten lassen sich durch gezielte
Ernihrung positiv beeinflussen. Der richtige
Speiseplan ist auch bei der Vorbeugung des
Schlaganfalls entscheidend. Nicht zuletzt hilft
eine angepasste Erndhrung mit, wenn Sie be-
absichtigen, von Alkohol und Nikotin loszu-
kommen.

Unsere Nahrungsmittel sind eine reichhaltige
Komposition von Stoffen, die durch Licht
und Sonne und aus den Nihrstoffen des Bo-
dens entstanden sind. Die Inhaltsstoffe wir-
ken gemeinsam und der Konsum von Obst
und Gemiise hat nachweislich einen positi-
ven Effekt auf die Gesundheit. Jedoch werden
mehr und mehr Vitaminpillen und Nahrungs-
erginzungsmittel als Ersatz fiir eine ausgewo-
gene Erndhrung konsumiert. Dabeti ist erwie-
sen, dass eine hoch dosierte Einnahme von
Vitaminpriparaten sogar schidlich sein kann.
Also gonnen Sie IThrem Kérper den Luxus, aus
reichhaltigen Nahrungsmitteln die wertvollen



Bestandteile selber zu extrahieren und dort
wirken zu lassen, wo sie gebraucht werden.
Grund genug, sich einen Uberblick zu ver-
schaffen, welche Nahrungsmittel unserem
Gehirn guttun und welche nicht.

Sie werden merken, dass es Ihrem Gehirn und
Thren geistigen Fihigkeiten guttut, sich »hirn-
freundlich« zu ernihren. Viele der geschilder-
ten Ernihrungsvorschlige und Rezepte haben
zusitzlich den Effekt, dass sie 6kologisch sinn-
voll sind. Eine Reduktion des Fleischkon-
sums bei gleichzeitiger Steigerung des Ver-
brauchs von Obst und Gemiise, das tut nicht
nur unserem Gehirn gut, sondern ist auch im
Zeichen der globalen Klimakatastrophe not-
wendig. Von der Wissenschaftszeitschrift 75e

Einleitung

Lancet wurde die Initiative Lancet Countdown
als Kooperation von 27 fithrenden akademi-
schen Institutionen gegriindet, um globale
Zukunftsaspekte der Gesundheit zu untersu-
chen. In einem kiirzlich erschienenen Bericht
zur globalen landwirtschaftlichen Nahrungs-
mittelproduktion im Zeichen des Klimawan-
dels wird eine weltweite Reduktion des Kon-
sums von rotem Fleisch um 50 Prozent und
ein Anstieg des Verbrauchs von Obst und Ge-
miise um 100 Prozent als Antwort auf den
Treibhauseffeke vorgeschlagen (www.lancet-
countdown.org). Die meisten Vorschlige fiir
eine hirnfreundliche Erndhrungsweise stehen
mit diesen langfristigen Zielen im Einklang.
Denn das Gehirn denke im Grunde genom-
men Skologisch.
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So funktioniert das
Gehirn



Ich schitze, die wenigsten Menschen wollen
Hirnspezialist werden, um ihrem wichtigsten
Organ das richtige Futter zuzubereiten. Aber
einige Dinge iiber das Gehirn sollte man als
Kéchin oder Koch doch wissen, bevor man
loslegt.

Jeder Mensch verfiigt in seinem Kopf iiber
einen unglaublich effektiven Computer. Auf
kleinstem Raum sind dort mehr als 100 Mil-
liarden Nervenzellen miteinander verkniipft
und bilden gigantische Netzwerke, die unser
Denken, Erinnern, Fithlen und Bewegungen
kontrollieren und zusitzlich alle lebenswich-
tigen Vorginge im Korper wie Atmung, den
Blutkreislauf oder die Verdauung steuern. Die
Hirnzellen und ihre Verbindungen unterei-
nander bestehen aus Proteinen und einer be-
stimmten Form von Fett, dem Myelin. Um
zu arbeiten, braucht das Gehirn viel Energie.
Wahrend nur 2 Prozent unseres Korperge-
wichts auf das Gehirn entfallen, verbraucht es
mehr als ein Viertel unserer gesamten Ener-
giezufuhr. Denn unser Gehirn ist immer auf
Volldampf, Tag und Nacht — egal ob wir Su-
doku-Ritsel lsen oder an gar nichts Beson-
deres denken.

Das Grof3hirn

Das GrofShirn ist die Schaltzentrale des Ner-
vensystems, hier finden komplizierte kog-
nitive Vorginge statt. Hier wird bestimmt,
worauf wir unsere Aufmerksambkeit richten,
ob wir etwas spannend oder langweilig fin-
den und wie wir im Fall von Gefahr reagie-
ren. Das Grofthirn bildet den grofiten Teil des
menschlichen Gehirns und ist verantwortlich
fiir Denk- und Handlungsprozesse, Uberle-
gungen, Abwigungen, Griibeleien — eben fiir
alles, was uns Menschen von anderen Lebewe-
sen unterscheidet.

Das Gehirn besteht aus einer rechten und
ciner linken Hirnhilfte, die zum Teil ganz
unterschiedliche Aufgaben haben. Beim
Rechtshinder befindet sich das Sprachzent-
rum links, beim Linkshinder ist es rechts ge-
legen. Man sagt, dass Linkshinder besonders
kreativ sind. Leonardo da Vinci und Pablo
Picasso, auch Wolfgang Amadeus Mozart,
Johann Wolfgang von Goethe und Aristoteles
waren Linkshinder. Dafiir sind Rechtshinder
oft sachlicher veranlagt und besser in Logik
und Mathematik.

Eine wichtige Funktion des Grofhirns ist das
Gedichtnis. Alles, was wir sehen, héren, rie-
chen und schmecken, wird in dem Gedicht-
nisspeicher des Grof$hirns abgelegt, und zwar
im Schlifenlappen. Dieser funktioniert wie
die Festplatte eines Notebooks: Informatio-
nen werden gespeichert und bei Bedarf wieder
abgerufen. Das Gedichtnis ist eine mensch-
liche Kardinalfunktion, es ermoglicht uns,
Menschen wiederzuerkennen, sich an soeben
durchgefiihrte Aktionen zu erinnern und Zah-
len und Namen zu memorieren. Allerdings
nimmt die Zahl unserer Hirnzellen, wenn wir
ilter werden, stetig ab, im Excremfall so sehr,
dass der Computer nicht mehr richtig funkti-
oniert und die Kapazitit des Speichers nicht
mehr ausreicht, unsere Vergangenheit und
unsere Gegenwart zu bewiltigen. Dieser Zu-
stand wird als »Demenz« bezeichnet und stellt
eine der groflten Herausforderungen des Alte-
rungsprozesses dar.

Die Millionen von Nervenzellen sind auf
engstem Raum in der gefalteten Grofhirn-
rinde geordnet und halten durch feine Fort-
sitze untereinander Verbindung. Jede Nerven-
zelle besteht aus einem Zellkorper mit vielen
kleinen Fortsitzen, den Dendriten, die neu-
gierig mit ihren Nachbarzellen Kontakt auf-



nehmen, um sich zu vernetzen. Ein grofler
oder besonders langer Fortsatz wird Neurit
oder Axon genannt. Die Nervenzellen sind
elekerisch erregbar. Thre elektrischen Impulse
werden von den Dendriten empfangen, im
Zellkorper verarbeitet und weitergeleitet. Auf
seiner gesamten Linge funktioniert das Axon
daher hauptsichlich als elektrisches Kabel, das
Signale transportiert. Die Verarbeitung der
Signale ist eine Leistung der Nervenzelle, die
viel Energie verbraucht.

Energie kommt aus der Nahrung und muss
in Form von Zucker unentwegt zugefiihrt
werden, denn das Gehirn speichert keinen
Zucker. Durch einen raffinierten Pumpme-
chanismus haben Natrium und Kalium im
Inneren einer Nervenzelle eine andere Kon-
zentration als auflerhalb der Zelle. Dieser Um-
stand erzeugt eine elekerische Spannung, die
sich blitzartig 16sen kann, um als eleketrischer
Impuls weitergeleitet zu werden. Also miissen

wir, damit das Gehirn reibungslos arbeitet,
nicht nur geniigend Energie, sondern auch
Elektrolyte in Form von Natrium und Ka-
lium zu uns nehmen. Wihrend ein Natrium-
mangel nur sehr selten vorkommt, kann der
Kaliumspiegel schon einmal absacken, zum
Beispiel durch entwissernde Medikamente
oder elektrolytarme Erndhrung. Bei Mager-
stichtigen zum Beispiel, bei chronischen Al-
koholikern und stressgeplagten Menschen,
die sich unregelmiflig oder falsch ernihren,
kann der Kaliumspiegel unter die kritische
Grenze absinken. Die Symptome sind Miidig-
keit, Kopfschmerzen, Konzentrationsstrun-
gen und Apathie bis hin zu Bewusstlosigkeit
und Koma.

Kalium ist in vielen Sorten von Obst und
Gemiise, zum Beispiel in Fenchel, Spinat,
Avocado, Salat und Tomaten enthalten,
aber auch Schokolade und Vollkornbrot

sind reich an Kalium.

Synapsen und Botenstoffe:
Kommunikation von Zelle zu Zelle

Nervenzellen kommunizieren tiber Kontakt-
stellen miteinander, die Synapsen genannt
werden und entweder zwei Nervenzellen
oder eine Nervenzelle mit einer Muskelfaser
verkoppeln. Bei jeder Muskelbewegung und
jedem Denkvorgang findet zwischen den be-
teiligten Hirnzellen eine intensive Kommu-
nikation statt. Ein elektrischer Stromimpuls
fithre dazu, dass die Nervenzelle Botenstoffe
aussendet, sogenannte Neurotransmitter. Sie
werden in den synaptischen Spalt zwischen
den Zellen freigesetzt, um an den Rezepto-

ren der Empfangszelle anzudocken und so die
Erregung weiterzuleiten, bis ganze Netzwerke
erregt sind.

Da die Neurotransmitter meistens aus Eiweif3-
molekiilen bestehen, die von auflen mit der
Ernihrung zugefiihrt werden miissen, kén-
nen wir {iber unsere Erndhrung beeinflussen,
wie gut unsere Neurotransmitterdepots gefiillt
sind.

An dieser Stelle besitzen wir also einen direk-
ten Einfluss auf die Funktionen unseres Ge-
hirns, ganz ohne Tabletten oder Drogen.



Es gibt viele verschiedene Botenstoffe, die
unterschiedliche Aufgaben erfiillen. Einige
kiimmern sich um unsere Gedichtnisleistung,
andere regulieren die Stimmung oder den
Schlaf-wach-Rhythmus. Die meisten Uber-
trigerstoffe sind Amine, die aus Aminosiuren
entstehen, einem Bestandteil von Eiweif be-
zichungsweise Proteinen. Proteine liefern die
Grundbausteine aller menschlichen Zellen, sie
sind verantwortlich fiir den Aufbau von Haa-
ren und Nigeln, die Elastizitit von Haut und
Blutadern, die Festigkeit von Bindegewebe
und die Funktionstiichtigkeit der Muskula-
tur. Sie bilden Antikérper fiir die Abwehr von
Bakterien und Viren, sie bewerkstelligen die
Wundheilung und steuern als Hormone wich-
tige Funktionen im Kérper. Im Gehirn erfil-
len Proteine die gleichen Aufgaben, zusitzlich
werden aus ihren Bestandteilen innerhalb des
Nervensystems wichtige Botenstoffe gebildet.

Proteine sind vor allem in Wurst, Fleisch,
Eiern und Milchprodukten wie Kise und
Quark enthalten. Pflanzliche Proteine fin-
den sich in Hiilsenfriichten, Kartoffeln und
Niissen.

Hier einige wichtige Beispiele fiir Botenstoffe,
deren Funktion durch gezielte Erndhrung ver-
bessert werden kann:

Dopamin: Das Gliickshormon

Der Botenstoff Dopamin wird im Volksmund
auch Gliickshormon genannt, weil es fiir
Gliick und Zufriedenheit zustindig ist. Zu-
sitzlich steigert es den Antrieb und die Moti-
vation, etwas zu unternehmen.

Ein dauerhafter Dopaminmangel kann zur
Parkinsonkrankheit fithren, einer Krankheit,
bei der nicht nur die Beweglichkeit des Pati-

enten eingeschrinkt ist, sondern auch psychi-
sche Probleme auftreten in Form von Depres-
sionen, verlangsamten Gedankengingen und
dem Unvermdgen, Freude zu erleben. Auch
bei Menschen ohne eine Parkinsonsympto-
matik kann durch Fehlernihrung oder durch
Durchblutungsstorungen im Gehirn das Do-
pamin knapp werden, was Antriebslosigkeit
und Melancholie bewirkt. In dieser Situation
missen nicht gleich Medikamente eingesetzt
werden, man kann bereits mit einer gezielten
Ernihrung den Dopaminspiegel anheben und
sich wohler fiihlen.

Ernihrungstipps: Die Aminosiuren Tyro-
sin und Phenylalanin werden im Gehirn zu
Dopamin verarbeitet. Sie sind in Fleisch,
Fisch, Getreide, Soja und Milchprodukten
und generell proteinhaltigen Nahrungsmit-
teln enthalten.

Da das Dopamin so immens wichtig fiir die
reibungslose Hirnfunktion ist, spielt es auch
beim Nikotin- und Alkoholentzug eine we-
sentliche Rolle, darum werden entsprechende
Erndhrungstipps auf Seite 60 ff. gegeben.

Der Dopaminspiegel steigt auflerdem, wenn
man Omega-3-Fettsiuren zu sich nimmt. Sie
unterstiitzen die Herstellung des Dopamins in
der Nervenzelle und machen die Dopaminre-
zeptoren empfindlicher, wodurch die Ubertra-
gung effekeiver wird.

Omega-3-Fettsiduren sind in Fisch enthal-
ten, ebenso in Walniissen, Distel- oder Son-
nenblumensl sowie in Schweineschmalz, in
der Schweineleber und in Eigelb.

Kontraproduktiv fiir die Dopaminproduk-
tion ist ein Nachteulendasein. Da das Do-
pamin vom Gehirn vor Mitternacht gebildet
wird, sollte man friih schlafen gehen. Die alte



Lebensregel, nach welcher der Schlaf vor Mit-
ternacht der wertvollste sei, hat also durchaus
seine Berechtigung,.

Acetylcholin: Kraft und
Bewegung

Dieser Neurotransmitter iibertrigt die Im-
pulse vom Nerv auf den Muskel, er ist also fiir
die Bewegung und Kraftentfalcung der Mus-
keln zustindig. Bei einem Mangel an Acetyl-
cholin kann es zu Muskelschwiche kommen.
Ferner ist Acetylcholin der Botenstoff zur Re-
gulation der inneren Organe wie Herz und
Niere oder Darm.

SchliefSlich ist es auch in jenen Hirnstruktu-
ren im Einsatz, die mit dem Gedichtnis und
Lernvorgingen zu tun haben. Bei der hiufig
auftretenden Alzheimer-Demenz kommt es zu
einem Untergang von Acetylcholin produzie-
renden Zellen. Acetylcholin wird zur Mangel-
ware, was zu schweren Gedichtnis- und Ori-
entierungsstorungen fiihren kann.
Acetylcholin wird von den Hirnzellen aus
einer Vorstufe, dem Cholin, chemisch gebil-
det. Den grofiten Teil des Cholins nehmen
wir mit der Nahrung auf, weil der menschli-
che Organismus es nur in sehr kleinen Men-
gen herstellen kann.

Zu einem Cholinmangel kann es zum Bei-
spiel wihrend Hungerkuren mit lang andau-
ernder Fehlernihrung kommen, aber auch
wihrend einer Chemotherapie, bei stark ein-
seitigem Essen aus Grofkiichen oder in Kan-
tinen. Kiinstliche Ernihrung in Krankenhiu-
sern kann ebenfalls Cholin-Mangelzustinde
hervorrufen. Es kommt zu einem Riickgang
der geistigen Leistungsfihigkeit, zu Gedécht-
nisstorungen und Muskelschwiche.
Verbliiffend sind die Ergebnisse mehrerer Stu-
dien zur Wirkung des Cholins auf das Ge-

dichtnis. Es konnte gezeigt werden, dass sich
die zusitzliche Gabe von Cholin zu den Mahl-
zeiten positiv auf die Gedichtnisleistung aus-
wirkt. So konnte eine Untersuchung an kali-
fornischen Studenten zeigen, dass Probanden
nach der Einnahme von 3,7 Gramm Cholin
schon 90 Minuten spiter Lernaufgaben bes-
ser bewiltigten.

Cholin kommt in Eiern, Sojabohnen, Rin-
der- und Hiihnerleber, in Schweinefleisch
und in Weizenkeimen vor, in geringeren
Mengen in Niissen, Milch und Blumen-

kohl.

Serotonin: Ausgeglichen durch
das Leben

Wie fithlen Sie sich im Augenblick? Sind Sie
gut drauf und strotzen vor Energie und Un-
ternehmungslust? Oder haben Sie zu nichts
Lust und wiirden sich am liebsten im Bett
vergraben? Fir unsere Launen ist ein ganz
bestimmter Neurotransmitter
lich: das Serotonin. Dieser Ubertrigerstoff
ist an der Modulation unserer Grundstim-

verantwort-

mung entscheidend beteiligt: Je hoéher die
Konzentration des Serotonins im Bereich der
Synapse, desto besser die Stimmung. Um-
gekehrt bewirkt ein Serotoninmangel Trau-
rigkeit und Depression. Ferner ist Serotonin
fiir viele Funktionen, die mit Emotionen
zu tun haben, verantwortlich: Es ist bei der
Regulation des Schlafs beteiligt, ebenso beim
Sexual- und Essverhalten. Auflerdem didmpft
es Aggressionen, Angst und Panik.

In unseren Nahrungsmitteln kommt genug
Serotonin vor und in unserem Blutkreislauf
schwirren grofle Mengen an Serotonin herum,
cigentlich konnten wir also alle extrem froh-
lich sein. Das Ganze hat nur einen Haken:
Serotonin aus dem Blut kann nicht ohne Wei-






