WISSEN

risten Willeu-
mier weiB alles
uber das Ge-
hirn. Seit zwan-
zig Jahren be-
schaftigt sie
sich als Kklini-
sche Neurowis-
senschaftlerin damit. Und
trotzdem ist sie immer wieder
schockiert. Zum Beispiel, als
sie die Gehirne amerikani-
scher Footballprofis untersucht
und dramatische Schaden
durch die Rammst6Be gegen
den Kopf feststellt. Oder als sie
bei einem Vortrag dehydriert
in Ohnmacht fallt — obwohl ihr
klar ist, dass das Gehirn zu
75 Prozent aus Wasser besteht
und schnell austrocknet, wenn
man nicht genug trinkt. Jetzt
schleppt sie standig Wasser-
flaschen mit sich herum und
hat eine Methode entwickelt,
mit der die Footballprofis ihr
Gehirn regenerieren konnten.

Wie macht man ein Gehirn
wieder fit?

Entscheidend ist es, die
Durchblutung des Gehirmns zu
optimieren. Dann erreichen
genug Nahrstoffe und Sauer-
stoff die Gehirnzellen. Neue
Neuronen wachsen, das Ge-
dachtnis erhoht die synapti-
sche Dichte, und die kogniti-
ve Kapazitat verbessert sich.
Dafiir stellen wir den Lebens-
stil so um, dass er fiir das Ge-
hirn gut ist: mediterrane Er-
ndahrung, Sport, Techniken
zur Stressreduzierung, kogni-
tives Training und ausreichend
Wasser. Das Gehirn hat keine
Moglichkeit, Wasser zu spei-
chern. Es muss den ganzen
Tag Uber damit versorgt wer-
den, um optimal zu funktionie-
ren. Wir empfehlen 3,7 Liter
fur Manner und 2,7 Liter fur
Frauen, wobei etwa 20 Pro-
zent davon aus Lebensmitteln
stammen konnen.

Aber verlieren wir nicht ab 40
alle zehn Jahre fiinf Prozent
unseres Gehirnvolumens, bauen
wir nicht mit dramatischer
Unausweichlichkeit ab?
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Gedankenfutter
Zu den Nahrungs-
mitteln, die als
L,Brainfood" gelten,
zahlt die heimische
Blau- oder Heidel-

»oteigern Sie lhre Intelligenz*

Fitness fiirs Gehirn: Die amerikanische Neurowissenschaftlerin
Kristen Willeumier erklart, wie Menschen schlauer werden

Nein, unser Wortschatz
zum Beispiel erreicht erst
mit 60 seinen Hohepunkt.
Und erst mit 70 konnen wir
uns optimal um unsere emo-
tionale Gesundheit und unser
Wohlbefinden kiimmern. Im
klinischen Umfeld habe ich
mit Menschen weit tiber 80
gearbeitet, um die Gehim-
funktionen zu verbessern. Die
gute Nachricht ist, dass Neu-
ronen im Hippocampus, dem
fiur Lernen und Gedachtnis
wesentlichen Bereich des
Gehirns, wahrend des ge-
samten Lebens neu gebildet
werden konnen. Dieser Pro-
zess wird als Neurogenese
bezeichnet und kann bis in
die 90er Jahre andauern.
Viele Menschen wollen intelli-
genter werden. Ist das maglich?

Absolut, die menschliche
Intelligenz kann durch konti-
nuierliches Lernen verbessert
werden. Wir kénnen durch
kognitives Training unsere

Aufmerksamkeitsspanne, das
Gedachtnis, die Sprache und
unsere Problemlésungskom-
petenz verbessern. Ein paar
gute MaBnahmen, um die
Intelligenz zu steigern, sind:
30 Minuten taglich lesen,
taglich ein neues Wort ler-
nen oder sich noch besser
gleich einer neuen Spra-
che widmen, Strategiespie-
le spielen, kreativ schreiben,
etwa ein Buch, ein Gedicht,
ein Theaterstiick, oder Kunst
schaffen.

Wie lange dauert es, bis man
etwas merkt?

Das Gehirn ist ein dyna-
misches Organ, das sich auf-
grund unserer Gedanken,
Gefiihle und Handlungen
standig andert, und zwar
ziemlich schnell. Das zeigte
zum Beispiel unsere Unter-
suchung an amerikanischen
Footballprofis, deren kogni-
tive Fahigkeiten wir mithilfe
eines sechsmonatigen Diat-

und Lifestyle-Programms
signifikant steigern konnten.
Die Ergebnisse unserer For-
schung an Profisportlern hel-
fen jetzt nicht nur Menschen
mit traumatischen Hirnver-
letzungen und neurologi-
schen Problemen, sondern
auch Menschen, die vollkom-
men gesund sind, aber die
Gehirnfunktion optimieren
wollen.

Welche Nahrungsmittel

sind denn besonders gut fiir

das Gehirn?

Bestimmte Didten kénnen
den kognitiven Rickgang um
4,5 bis 7,5 Jahre verlangsa-
men. Die besten Lebensmittel
fir die Gesundheit des Ge-
hirns sind Blaubeeren, Brok-
koli, Grunkohl, Spinat, Lachs,
Walntisse, Avocados, Linsen,
Quinoa, dunkle Schokolade
und gruner Tee. In der Wurzel
der Kurkumapfilanze steckt
Curcumin, ein naturliches
Antioxidans, das die gesunde
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Funktion der Gehirnzellen
unterstiitzt. Vermeiden sollten
Sie dagegen alle verarbeite-
ten Lebensmittel sowie sol-
che, die reich an Zucker und
Transfetten sind. Dazu geho-
ren raffinierte Kohlenhydrate,
Erfrischungsgetranke und
verpackte Lebensmittel wie
Backwaren oder Cracker.
Das Gehirn braucht auch
Fett. Aber welches?
Omega-3-Fettsauren sind
fir nahezu jede kognitive
Funktion wichtig, einschlie$3-
lich des Uberlebens und
Wachstums von Neuronen,
der Neuroplastizitat, der sy-
naptischen Ubertragung, des
zerebralen Kreislaufs und der
Integritat der Zellmembran.
Die Omega-3-Fett-
saure DHA kommt
in allen Zellmem-
branen des Korpers
hdufig vor, vor allem
jedoch im Gehirn
und in der Netz-
haut. Da der Korper
nichtin der Lage ist,
DHA in signifikan-
ten Mengen her-
zustellen, muss es
tUber die Nahrung
aufgenommen wer-

war zuletzt For-
schungsdirektorin

100 Prozent unseres Gehirns
nutzen, auch wenn wir schla-
fen. Tatsachlich arbeitet unser
Gehirn im Schlaf genauso
hart wie im Wachzustand.
Es fuhrt wichtige Haushalts-
funktionen aus, zum Beispiel
die Beseitigung abnormal
gefalteter Proteine, die zu
Alzheimer fiihren koénnen,
die Ubertragung von Inhalten
unseres Kurzzeitgedachtnis-
ses ins Langzeitgedachtnis
sowie die Regulierung unse-
rer Emotionen.

Macht es Kinder kliiger,

wenn man ihnen

als Babys klassische

Musik vorspielt?

Nein, es gibt keine Unter-
suchungen, die belegen, dass
klassische Musik
Babys intelligenter
macht. Intelligenz
basiert auf der Er-
héhung der An-
zahl der Verbindun-
gen zwischen den
Nervenzellen, was
durch neues Lernen
erreicht wird.
Kann man auch etwas
gegen Alzheimer
und Demenz tun?

Bis zu einem Drit-

den. Omega-3-Fett-  derAmen-Kliniken  tel aller Alzheimer-

sauren gibt es in
wildem Lachs, Ma-
krelen, Thunfisch,
Hering, Sardinen,
Austern, Sardellen,
Walniissen, Leinsa-
men, Hanfsamen,
Sonnenblumenker-

und Olivenol. Ko-
kosol, ein gesattig-
tes Fett, ist ein mit-
telkettiges Triglyce-
rid, das vom Gehirn
zur Energiegewin-
nung verwendet
werden kann und nachweis-
lich eine gesunde kognitive
Funktion unterstitzt.
Stimmt es, dass wir nur
fuinf bis zehn Prozent
unseres Gehirns nutzen?

Das ist ein Mythos. Die
Wahrheit ist, dass wir standig
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lhr Buch st auf
Deutsch bei Mille-
mari erschienen
(2528S.,24,95€) liche Inaktivitat,

und Demenzfalle
sind auf Risikofakto-
ren zurickzufiihren,
die durch rechtzeiti-
ge Anderungen der
Emadahrung und des
Lebensstils mini-
miert werden kon-

: nen. Diese Risiko-
... faktoren umfassen
- Diabetes, Bluthoch-
druck, Fettleibig-
keit, Depressionen,
Rauchen, koérper-

kognitive Inaktivitat
und geringe Bildung. Mehr
Bewegung, bessere Erndh-
rung und eine Reduktion des
Tabakkonsums konnten die
Zahl der Falle weltweit um
Millionen verringern. ]
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