auch Bewegungen gefordert. Beispielsweise sol-
len bestimmte Zeichen eingekreist oder ange-
kreuzt oder durchgestrichen werden. Selbst ans
Bett gebundene Patienten konnen derartige Be-
wegungen wie Finger-und Armbewegungen oder
Mundbewegungen beim Sprechen begleitend
zu mentalen Ubungen durchfiihren.

Matthias Brem, Tanja Sattler
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Ganz besondere Bedeutung

kommt dem Gehirntraining zu,
wenn Potenziale verloren gegangen
sind, z.B. bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bei
Diabetes oder als Nebenwirkung der Behand-
lung chronischer Erkrankungen. Verluste an ko-
gnitiven Funktionen kdnnen aber auch pl6tzlich
auftreten, z.B. nach Schlaganfall, Chemothera-
pie oder Narkosen. Geeignet ist dann ein
Trainingsprogramm, das auf sehr einfache Art
durchgefihrt werden kann, gleichzeitig aber die
volle Aktivierung des Gehirns gewahrleistet. Die
Gesellschaft fur Gehirntraining e.V. hat speziell
dazu ein Aktivierungsprogramm flir verloren ge-
gangene Leistungspotentiale zusammengestellt.

Ringordner mit 100 ganzseitigen Ubungen
im GroRformat DIN A 4 €34,95

Dieser Ordner ist nicht im Handel erhaltlich.
Exclusiv nur bei der Gehirnjogger-Zentrale.

www.gehirnjoggerzentrale.de

(Bestellkarte im » Einhefter)

Seite 10

Gemuse und Obst
starken geistige Fitness

Der Verzehr von Gemiise und Obst gehort seit
Millionen von Jahren zu den Grundlagen der Er-
nahrung der Vorfahren des heutigen Menschen.
Deshalb ist der Korper einschliel3lich seines Or-
gans "Gehirn" auf den Nachschub der Inhaltsstof-
fe in Obst und GemUse ausgerichtet. Daran hat
sich wenig geandert. Wenn nicht taglich genu-
gend von diesen Nahrungsmitteln zugefuhrt wer-
den, herrscht ein Mangel. Er beglnstigt Krankhei-
ten wie einige Krebsarten, Zuckerkrankheit (Dia-
betes), Herz- und Hirnschlage, Hirnfunktions-
storungen und eine kurze Lebensdauer.

"Nimm 5 am Tag!" als Richtwert

Dashatdie Weltgesundheitsorganisation schon
in den 80er Jahren des letzten Jahrhunderts an-
hand umfangreicher Forschungsdaten festgestellt
und unter deren Berticksichtigung 1990 die Emp-
fehlung herausgegeben: "Take 5 a day!". Gemeint
sind faustgrof3e Portionen an Obst und Gemuse.
Dabei entspricht eine Portion beispielsweise ei-
nem Apfel, einem kleinen Salat oder der GemUse-
beilage beim Hauptgericht. Wie wir heute wissen,
besteht die ideale Verteilung aus etwa 3 Portionen
Gemise und zwei ebenso groRen an Obst. Insge-
samt wiegt die empfohlene Tagesmenge bei Ge-
muse ungefahr500 g und bei Obst 250 g. Denn bei
Menschen, die diese Mengen konsumierten, tra-
ten die oben angefiihrten Krankheiten am selten-
sten auf. Aber es gibt noch mehr Griinde, wie sich
in jingeren Studien herausstellt.

Lebensfreude und geistige Leistungs-
fahigkeit erhhen sich

Mit zunehmendem Obst- und GemUisekonsum
steigt die geistige Fitness. Auch Wohlbefinden,
Selbstvertrauen, Optimismus und Unterneh-
mungslust nehmen zu. Auf Dauer fordert der
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Konsum nachgewiesenermalden bei Schiilern
und Studenten die Noten und Prufungsergebnis-
se, bei Berufstatigen die Fachkompetenz.

Die WHO-Empfehlung im Alltagsleben zu
befolgen, ist nicht allzu schwer. Viele Menschen
haben auch Uber Medienkampagnen verschie-
dener Emahrungsgesellschaften davon erfah-
ren. Deshalb mussten bereits viele Personen im
Eigeninteresse und dem ihrer Familienangehori-
gen den WHO-Ratschlag beim taglichen Essen
umsetzen. Aber wie sehen die Tatsachen dazu
aus?

Eine Reprasentativerhebung Uber das Ess-
verhalten der Erwachsenen in Deutschland zeig-
te ein Uberraschendes Ergebnis. 78,3 Prozent
nahmen weniger als die angeratenen 5 Portio-
nen von Gemuse und Obst ein. Noch schlimmer:
60 Prozent der Erwachsenen gonnen ihrem Kor-
per nur eine Portion pro Tag. Die Mehrheit unse-
rer Mitblrger ist demnach unterversorgt und
riskiert unndtig Gesundheit und geistige Fitness.

Was kann man tun?

Der naheliegende Ratschlag: Einfach mehr
Gemuse und Obst essen, und das Leben wird
gesuinder, angenehmer und erfolgreicher verlau-
fen. Doch ein denkbarer Einwand ist, dass Ab-
weichungen vom gewohnten Essverhalten un-
gunstige gesundheitliche und psychische Fol-
gen nach sich ziehen, weil der Korper Uber lange
Zeit darauf eingestellt ist, was nicht zuletzt die
Zusammensetzung der Darmflora betrifft.

Einen derartigen Einwand widerlegen Experi-
mente, in welchen Gemuse- und Obstzufuhr ohne
lange Eingewohnungszeit verandert wurde. Die
Probanden hatten weder wochen- noch monate-
lang Zeit, sich dieser neuen Ernahrung anzupas-
sen. Dennoch zeigen sich eindeutige Ergebnisse:
Werim Experiment mehr Gemuse und Obst erhielt,
flhlte sich schon nach kurzer Zeit wohler und war
geistig leistungsfahiger.

Der flir den Alltag wichtige Schluss ist also: Wer
beztiglich der WHO-Empfehlung "Take 5 a day!"
ein Defizit aufweist und nun mit den Ernahrungs-
gewohnheiten bricht und taglich mehr Gemuse und
Obst einnimmt, wird die beschriebenen positiven
Veranderungen erfahren.

Neues Basisniveau an
geistiger Fitness aufbauen

Welchen zeitlichen Verlauf an geistiger Fitness-
steigerung kann ein durchschnittlicher Erwachse-
ner erwarten? Einen Anhaltspunkt dafiir geben die
Resultate Uber den Verlauf der fluiden Intelligenzin
zwei einschlagigen Untersuchungen.

Bei der einen Studie sollten Erwachsene 30
Tage lang zwei Mal am Tag Dragees mit einem
Gemiuse- und Obstkonzentrat einnehmen. Gegen-
uber dem Studienbeginn war der |Q von ausgangs
107 auf 112 Punkte, also um 5 |Q-Punkte angestie-
gen.

In der zweiten Studie war wahrend sechs Wo-
chen nur einmal am Tag 20 cl von einem fliissigen
Konzentrat zu trinken. In den ersten zwei Wochen

2mal Obst

FaustgroRe Portionen: Taglich

3mal Gemiise
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nach Einnahmebeginn hatte sich der IQ vom
Ausgangswert 110 umdrei Punkte, somitaufden
IQ 113 erhoht. Danach verlangsamte sich die
Zunahme, betrug aber immerhin in den vier
folgenden Wochen noch weitere zwei Punkte.
Die Teilnehmer hatten im Durchschnitt nun den
IQ115. Vermutlich wirde der Anstieg bei unge-
fahr 117 enden. Denn von Medikamenten wie
Antidementiva, die in den Hirnstrukturstoff-
wechsel eingreifen, ist bekannt, dass Verbesse-
rungen etwa ein Vierteljahr lang zu beobachten
sind. Danach erfolgt kein Anstieg mehr. Bei der
Wirkung von Gemuse- und Obst erwarten wir,
solange keine entsprechenden Daten zur Verfu-
gung stehen, den gleichen Verlauf. Wer aller-
dings nun den Gemduse- und Obstkonsum verrin-
gert, verliert auch wieder kontinuierlich an geisti-
ger Fitness.

Auf erhohtem Niveau trainieren

Bei einer entsprechenden Umstellung der
Ermahrungsgewohnheiten wiirde man auf einem
neuen, einem hoheren Niveau agieren. Mentale
Trainingseffekte, beispielsweise durch MAT-
Ubungen addieren sich zu dem bereits erhdhten
Level, der durch die "gehirgerechten" Emah-
rungsgewohnheiten erreicht ist. Die positiven
Wirkungen von Ernahrungsumstellung und men-
talem Training summieren sich.

Wer sich dazu entschliel’t, die Emahrung der
WHO-Empfehlung "Take 5 a day!" anzupassen,
darf positive Wirkungen erwarten. Je weiter er
bisher in seinem Verhalten von dieser Empfeh-
lung entfernt war, desto starker wird sich die
Umstellung auf die taglichen funf Portionen Ge-
muse und Obst auswirken. Dementsprechend
grofer wird der Zugewinn an Gesundheit und
geistiger Fitness sein.

u

Seite 12

Interview mit dem Ernahrungs-
wissenschaftler Glnter Wagner

GEISTIG FIT (= GF) stellte zu diesem Thema einige
Fragen an den Erndhrungswissenschaftler Glnter
Wagner. Er ist Diplom-Okotrophologe, Mitglied
des Vorstands des Deutschen Instituts flr Sport-
erndhrung e. V. (Bad Nauheim) sowie Angehori-
ger des Wissenschaftlichen Beirats der Gesell-
schaft fur Gehirntraining e. V. und des Vereins fiir
Erndhrung und Diatetik (VFED; Aachen) und hat
an den unten angefiihrten Untersuchungen mit-
gewirkt.

GF: Herr Wagner, unterscheiden sich die
Essgewohnheiten der Schiler und Studenten hin-
sichtlich der Obst- und Gemiiseeinnahme von de-
nen der Erwachsenen?

Giinter Wagner: Wird der Gemliseverzehr nach
Altersgruppen betrachtet, féllt auf, dass in keinem
Lebensabschnitt die empfohlene Portionszahl an Ge-
miise und Obst erreicht wird. Dabei verzehren &ltere
Menschen durchschnittlich sogar weniger Gemiise
und Obst als die Jiingeren. Wéhrend bei den 14-
29jéhrigen 64,4 % hdchstens eine Portion Gemiise
zu sich nehmen, sind es bei den tiber 50 jéhrigen tiber
73 %. Neben Schluck- und Kaubeschwerden diirfte
Ursache sein, dass der kleine Salat oder die Gemlise-
Sticks mit Dip eher zum Lebensgefiihl der Jiingeren
gehéren als bei der Personengruppe "élter als 50", die
eher zu einer Brotmahizeit tendieren. Das EU-weite
Schulfrucht-Programm fiir Kindertagesstétten und
Schulen kann langfristig mithelfen, mehr Bewusstsein
fiir eine Ernéhrung reich an Obst und Gemtise zu
schaffen, die dann auch in den spéteren Lebensjah-
ren beibehalten wird. Es gibt jedoch nicht nur einen
Zusammenhang zwischen dem Gemiise- und Obst-
konsum und dem Alter, sondern auch mit dem Bil-
dungsstand. Je hher der Bildungsgrad, desto hbher
auch der Gemlise- und Obstkonsum, oder anders
ausgedriickt, je geringer der Bildungsgrad, desto
geringer auch der Gemdise- und Obstkonsum.

GF: Was passiert, wenn jemand einige Tage lang,
aus welchen Griinden auch immer, auf Gemlse
und Obst verzichtet oder verzichten muss?
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