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Schlaues Kopfchen

Essen macht zwar nicht
kltiger, aber es kann zu
einem fitten Gehirn ver-
helfen. Eine ausgewogene
und gesunde Erndahrung
fordert die Leistungsfa-
higkeit und schutzt das
Gehirn vor altersbeding-
ten Beeintrachtigungen.
Entscheidend dafur ist,
was und wie wir essen.



Gewusst wie
Richtig essen und besser denken

Das menschliche Gehirn ist ein Wunderwerk:
Als Schaltzentrale steuert es den gesamten
Organismus, verarbeitet hochdifferen-
zierte Sinneseindrlcke und koordiniert
komplexe Verhaltensweisen. Kein

Wunder, hat das Gehirn in Anbetracht

dieser Fulle von Aufgaben einen

enormen Energiebedarf.

Obwohl sein Anteil am Kérpergewicht

mit nur gerade zwei Prozent minimal ist,

benotigt das Gehirn rund einen Finftel des

gesamten taglichen Energie- und Sauerstoffbe-

darfs. Entscheidend ist aber nicht nur die Quantitat der zu-

gefthrten Energie, sondern vor allem auch deren Qualitat. Eine Vielzahl von
Substanzen in der Nahrung sorgt namlich fur das einwandfreie Funktionie-
ren des Gehirns. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung
erhéht nachweislich seine Leistungsfahigkeit. So haben bestimmte Stoffe
beispielsweise eine positive Wirkung auf die Konzentration und die Auf-
merksambkeit.

Das Gehirn reagiert auf alles, was gegessen und getrunken wird. Um seine
Funktionen erftllen zu kénnen, braucht es taglich Fettsduren, Glukose,
Protein, Vitamine, Mineralstoffe und genitigend Flissigkeit.

Den optimalen Start in den Tag erhalt das Gehirn mit dem Frihstick.
Das macht es leistungsfahig, ob fir die Schule, den Beruf oder den Alltag
zuhause. Die Ernahrungspyramide stellt die

gesunde Ernéghrung bildlich dar. Uber 30 «Frihstiicken
verschiedene Nahrstoffe, die zur geistigen

Fitness beitragen, sind in den Nahrungsmit- bringt das Gehirn
teln enthalten. .
in Schwung»

Swissmilk Erndhrungspyramide:
www.swissmilk.ch > Gesund essen & leben > Erndhrung
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Was das Gehirn braucht
Bausteine und Betriebsstoffe

Denken, Sprechen, Lernen oder Erinnern: Ohne Fett ware das nicht mdglich.
Denn das Gehirn besteht in der Trockenmasse aus rund 60 Prozent Fett,

30 Prozent Protein und nur gerade 10 Prozent Kohlenhydraten. Nebst den
Bausteinen ist aber auch gentigend Betriebsstoff wichtig. Diese Funktion

Ubernimmt die Glukose.

Bausteine: geséattigte und ungeséttigte Fettsduren
Fette dienen dem Gehirn als wichtiger Baustoff, sie sind
Isoliermaterial und wirken als Signalsubstanzen zu den
Nervenzellen. Zur Halfte besteht das Gehirn aus unge-
sattigten Fetten, hauptsachlich Omega-3-Fettsauren.
Zur anderen Halfte sind gesattigte Fette ein wichtiger
Bestandteil des Gehirns. Sie festigen und stabilisieren
die Zellmembranen.

Omega-6-Fettsauren kommen im Gehirn ebenso hdufig
vor wie Omega-3-Fettsauren. Um eine optimale Versor-
gung zu gewahrleisten, lautet die Empfehlung, hochs-
tens finfmal so viel Omega-6- wie Omega-3-Fettsau-
ren zuzufiihren. Ein Ubermass an Omega-6-Fettsiuren
kann die Vorteile der Omega-3-Fettsduren behindern
und das Nervensystem schadigen. Langzeit-Beobach-
tungsstudien ergaben sogar ein

Betriebsstoff: Glukose

Am leichtesten kann das Gehirn seinen enormen Ener-
giebedarf aus der Verwertung von Glukose decken. Glu-
kose entsteht aus dem Abbau von Kohlenhydraten. Die
sinnvollsten Kohlenhydratquellen sind Gemdise, Frichte
und Vollkornprodukte. Der Kérper kann Glukose aber
nicht nur aus Kohlenhydraten, sondern ebenso gut aus
Milchséure, Eiweiss oder Glycerin gewinnen. So stellt
die Leber aus den beim Abbau von Kérpereiweiss frei-
werdenden Aminosduren Traubenzucker her (auch Glu-
koneogenese genannt). Taglich braucht das Gehirn rund
130 Gramm Glukose.

Genug trinken
FUr einen klaren Kopf

«Gesattigte
und ungesattigte
Fettsduren - beide
sind wichtig»

erhéhtes Risiko fur Herzkreis-
lauferkrankungen bei einem
hohen Konsum von mehrfach
ungesattigten Omega-6-Fett-
sauren. Ein sehr gutes Omega-
3-zu Omega-6-Verhaltnis
besitzt beispielsweise Rapsél. Vollmilch weist ebenfalls
ein glinstiges Verhaltnis auf.

Beide Fettsduren und ihr Verhaltnis zueinander sind fur
das reibungslose Funktionieren des Gehirns von Bedeu-
tung. Mangelt es an einer dieser beiden Fetts&uren oder
sind sie nicht ausgewogen, funktioniert das Gehirn ein-
geschrankt und ist nicht voll leistungsfahig. Studien zei-
gen, dass eine ausreichende und ausgewogene Zufuhr
von Omega-6- und Omega-3-Fettsauren auch das
Risiko von Depressionen, geistigem Abbau im Alter und
Hirnfunktionsstérungen wie Alzheimer senkt. Enthalten
sind Omega-3-Fettsauren ausser in fettem Fisch, Mak-
relen und Lachs vor allem auch in Rapsél, Baumntssen
und Leinsamen. Taglich braucht das Gehirn rund 1 bis
4,4 Gramm Omega-3- und maximal 20 Gramm
Omega-6-Fettsauren pro 2000 kcal.

Das Gehirn ist das wasserreichste Organ des Kérpers.
Wer zu wenig trinkt, denkt schlechter. Bei einer vermin-
derten Flussigkeitszufuhr verdickt sich das Blut, das zu
mehr als 80 Prozent aus Wasser besteht, und das Gehirn
erhéalt zu wenig Sauerstoff und zu wenige Nahrstoffe.
Das hat Folgen fur die Leistungsféhigkeit und &ussert
sich in Konzentrationsschwierigkeiten, Mudigkeit, einer
gereizten Stimmung oder Kopfschmerzen.

Mit taglich ein bis zwei Litern Flussigkeit in Form von
Wasser, Mineralwasser oder ungezuckerten Krauter-
und Fruchtetees kann das Gehirn seine Aufgaben
optimal erfillen.

3 Juni/2013 Newslaiter



Leistungsfahigkeit steigern
Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe

Normalerweise arbeitet das Gehirn klaglos und ohne Probleme.
Verschiedene Nahrstoffe sorgen in komplexen Prozessen fir sein
Funktionieren. Eine ausgewogene Erndahrung kann nicht nur alters-
bedingte Schaden verzdgern, sondern auch zu einer besseren

Leistungsfahigkeit beitragen.

Aminoséduren fiir eine gute Hirnleistung

Als Lieferanten von Aminosauren sind Proteine fur eine
gute Leistung des Gehirns unentbehrlich. Aminos&uren
sind fur die Herstellung von Neurotransmittern, die
Informationen von einer Nervenzelle an die ndchste
weitergeben, und die Funktion des Nervennetzwerks
wichtig.

Aber auch die Stimmungslage wird durch bestimmte
Aminosauren beeinflusst. So wird Tryptophan im Gehirn
in Serotonin umgewandelt, ein Hormon, das nicht nur
depressive Verstimmungen mindert und ftr den Schlaf-
Wach-Rhythmus verantwortlich ist, sondern als wichti-
ger Botenstoff auch fur die Ubertragung von Nervenim-
pulsen sorgt. Tryptophan ist unter anderem in Milch-
produkten, Gefligel, Fisch und NUssen enthalten.

Lecithin unterstiitzt Nervenimpluse

Lecithin ist eine fettdhnliche Substanz, die fur das
Gehirn wichtig ist. Als Bestandteil der Zellmembranen
von Gehirn- und Nervenzellen sorgt Lecithin unter
anderem fur die Weitergabe von Nervenimpulsen. Ein
hoher Gehalt an Lecithin findet sich in Buttermilch,
Eiern und Baumntissen.
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Besonders wertvolle B-Vitamine

Fur das Gehirn sind samtliche Vitamine von Bedeutung.
Antioxidantien wie die Vitamine A, C und E machen freie
Radikale (aggressive Sauerstoffverbindungen) unschad-
lich. Sie schiitzen die Nerven und Gefésse und sorgen
fur eine gute Gehirnleistung im Alter. Von besonderer
Bedeutung sind die B-Vitamine. Sie bilden sogenannte
Botenstoffe, die Informationen zwischen den Nerven-
zellen weitergeben, und spielen eine wichtige Rolle bei
der Energiebereitstellung im Korper. Sie fordern die
Gedachtnisleistung und die Konzentration. Unter arztli-
cher Aufsicht verabreicht, kann Vitamin By, die ersten
Anzeichen einer Demenz erfolgreich verzégern. Studien
haben ebenfalls gezeigt, dass Vitamin B;, bei dlteren
Menschen zu verbesserten kognitiven Leistungen fuh-
ren kann. In nattrlicher Form sind B-Vitamine vor allem
in Fleisch und Fleischprodukten sowie in Milch und
Milchprodukten, aber auch in Getreide und in Hulsen-
frichten enthalten.

Mineralstoffe fiir verschiedene Gehirnfunktionen
Fur die Gehirnfunktionen erheblich sind verschiedene
Mineralstoffe. Kalzium ist massgeblich an der Weiterlei-
tung von Nervenimpulsen beteiligt. Kalium unterstitzt
die Nervenzellen; Phosphor und Magnesium werden
vom Gehirn fur die Energieproduktion benétigt. Magne-
sium hat zudem eine schiitzende Wirkung bei Stress,
weil es die Ausschittung der Stresshormone Adrenalin
und Noradrenalin unterbrechen kann. Alle diese Mine-
ralstoffe stecken nattrlicherweise in der Milch.

Nahrungserganzung?

Bei gesunden Personen sind Nahrungsergédnzungsmit-
tel nicht notwendig. Wer sich ausgewogen und gesund
erndhrt, fihrt seinem Kérper gentigend Mineralstoffe
und Vitamine zu. Bewegung an der frischen Luft und
knifflige Aufgaben fur das Gehirn sorgen fur zusatzli-
chen Schwung im Kopf.



Milch Fiir schlaue Kopfe
Viele wertvolle Inhaltsstoffe

Die Leistungsfahigkeit des Gehirns
wird in hohem Masse Uber die Ernah-
rung beeinflusst. Eine besondere Rolle
kommt dabei Milch und Milchproduk-
ten mit thren vielfaltigen und
wertvollen Inhalts-

stoffen zu. Neben

Fett, Protein und

Kohlenhydraten

liefern sie als wah-

res «Brainfood»

eine hohe Zahl an

Vitaminen und Mine-

ralstoffen, die das

Gehirn richtiggehend

ankurbeln.

5  Juni/2013 Newslaiter

Milchinhaltsstoffe

3 Milchportionen* téglich liefern:

Fett 41 9% **
Protein 519
Kohlenhydrate 17.8 g
Vitamine

A 38% **
C 6% sk
2 10% **
B, 54% *
Bra 63 % **
Mineralstoffe

Kalzium Uber 80 % **
Kalium 3D 9
Phosphor 89 9 **
Magnesium 18,5 (W) 15,9 (m) % **
Jod 20%
Wasser rund Vs #*

* 2 dlMilch, 180 gJogurt, 40 g Hartkéase



«Brainfood»

Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte stecken voller gesunder Inhaltsstoffe, die auf das
Gehirn und seine Leistungsféahigkeit einen guten Einfluss haben.

Einige Beobachtungsstudien weisen darauf hin, dass
eine erhéhte Aufnahme von fettreduzierten Milchpro-
dukten moglicherweise zu besseren geistigen Funktio-
nen verhilft sowie die Wahrscheinlichkeit reduzieren
kann, an Demenz oder kognitiven Stérungen zu erkran-
ken. Milch enthalt bedeutende Mengen der nachfolgend
aufgefihrten Inhaltsstoffe. Diese unterstitzen eine rei-
bungslose Gehirntéatigkeit besonders gut.

Laktose wirkt sich auf den Blutzuckerspiegel besonders
glnstig aus, weil sie im Gegensatz zu Saccharose zu
einem langsamen, kontinuierlichen Blutzuckeranstieg
fuhrt und das Gehirn auf diese Weise optimal mit Koh-
lenhydraten versorgt wird.

Aminosauren im Milcheiweiss verleihen den Zellen ihre

stabile Struktur, auch den Gehirnzellen. Sie wirken sich
positiv auf die Stimmung aus und mildern Stress.
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Kalzium ist an der Informationsvermittlung im Gehirn
beteiligt und unterstutzt die Arbeit der Neurotransmit-
ter. Diese Botenstoffe sind notwendig, um kognitive
Fahigkeiten zu erwerben und zu erhalten. Sie beeinflus-
sen auch die Ubertragung von Reizen.

Jod vermag die kognitiven Fahigkeiten von Schulkindern
klar zu steigern, wenn es in erh6htem Mass konsumiert
wird. Milch und Milchprodukte sind wichtige Jodquellen,
vor allem bei einer reduzierten Salzaufnahme.

Riboflavin (Vitamin B,) ist fur die Energieproduktion in
den Zellen verantwortlich. Wird viel Energie verbraucht,
stromt entsprechend mehr des kostbaren Vitamins
Riboflavin ins Blut, um unter anderem die Leistung des
Gehirns sicherzustellen.

Das Gehirn auf Touren bringen?
Einfach frihsticken!

Mit einem Frihsttick gelingt ein guter Start in den Tag.
Denn es versorgt den Kérper nicht nur mit Energie und
Nahrstoffen, es hat auch einen direkten Einfluss auf das
geistige Leistungsvermaogen. So wirkt sich das Frihsti-
cken positiv auf die Konzentration, die Aufmerksam-
keitsspanne, das Erinnerungsvermogen und die Kreati-
vitat aus. Von diesem Effekt profitieren besonders
Kinder und Jugendliche: Mit einem Friihstuck sind sie
schon am Morgen fit und kénnen in der Schule und am
Ausbildungsplatz bessere Leistungen erbringen.

Besonders geeignet fur das Frihsttck sind Milch und
Milchprodukte, Friichte sowie Vollkornprodukte. Sie lie-
fern wertvolle Inhaltsstoffe fir eine optimale Denkleis-
tung und sind dennoch leicht verdaulich.

Die Volksweisheit «Ein voller Bauch studiert nicht gerne»
trifft tatséachlich zu. Wer am Morgen noch nichts essen
mag, holt sich seinen Energieschub mit einem Glas Milch
oder einem selbstgemachten Shake und isst ein reich-
haltigeres Znuni.



Frithstucksideen
Schlaue Beispiele fur den Alltag

Milch und Milchprodukte eignen sich hervorragend als Start in den Tag.
Hier einige Beispiele:

Rhabarber-Jogurt-Reis Birchermuesli Power-K&sesandwich
Kefir-Maisbrot Haferflocken-Tatschli Apfel-Smoothie
mit Huttenkase mit Zimt-Apfel-Quark

Download Rezepte:
www.swissmilk.ch
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3 Portionen Milch und Milchprodukte am
Tag decken rund zwei Drittel des taglichen
Kalziumbedarfs. Das sind zum Beispiel:

2 dl Milch
180 g Jogurt
40 g Hartkase
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Eine Packung Zmorge-ldeen

Das Milch-Zmorge mit feinen Rezeptideen kann bestellt werden unter
www.swissmilk.ch/shop, Telefon 031359 57 28 oder
webbestellungen®swissmilk.ch.
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