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EINFUHRUNG

»Sie waren weder besonders ordentlich noch sehr sauber. Sie rauchten, wahrend sie
spielten, afSen dabei, redeten und taten so, als wiirden sie sich gegenseitig hauen. Sie
kehrten ihrem Publikum den Riicken zu, schrien es an und lachten Uber Witze, die

nur sie selbst kannten. ("

So beschrieb Brian Epstein die Beatles, als er sie 1961 das erste Mal in einem Club in
Liverpool sah. Mit ihren Lederjacken und Jeans konnte dieses heruntergekommene
Vierergespann nicht eine einzige Plattenfirma fir sich begeistern, weder in Grof3-
britannien noch irgendwo anders auf der Welt.

Ja, sie waren schmuddelig. Aber sie waren auch voller Energie und Anziehungs-
kraft und hatten jede Menge Ehrgeiz. Sie konnten keine Noten lesen, aber sie hatten
einen unwiderstehlichen Sound. Obwohl Epstein zuvor noch nie Manager einer
Band gewesen war, nahm er sie unter seine Fittiche — mit dem klaren Ziel, sie zum
Erfolg zu flhren. Er zerrte sie zu einem Londoner Schneider und knallte diesem
40 Pfund auf den Tresen. Weg mit den Lederjacken und den Jeans, her mit ordentli-
chen mallgeschneiderten Anziigen. Und keine schmierigen Frisuren mehr - es war
Zeit fur einen neuen Style. Schluss mit Essen, Rauchen oder Fluchen auf der Biihne
und stattdessen eine nette Verbeugung in Richtung Publikum nach dem Ende einer
Songabfolge. Epstein organisierte Auftritte, kimmerte sich um Offentlichkeitsarbeit
und Publicity und sorgte dafir, dass alle bezahlt wurden.

In gerade einmal neun Monaten hatten die Beatles ihren ersten Hit in den briti-
schen Pop Charts. Nach gerade einmal zwei Jahren hatten sie die ganze Welt erobert.

Ich erzdhle lhnen diese Geschichte deshalb, weil in lhrem Gehirn ebenfalls wider-
spenstige Triebe, Gelliste und Drdnge wiiten. Die »frlihen Beatles« in Ihnen stecken
tief im Zentrum lhres Gehirns, in lhrem Hypothalamus. Dieses nur nussgro3e Organ ist
der Hort von Hunger, Durst, Sex und Wut. Wenn es etwas gibt, was der Hypothalamus
braucht, dann ist es ein guter Manager.

Schon wenn Sie geboren werden, meldet er sich lautstark mit seinen Bedurfnissen
zu Wort. Andererseits ist zu diesem Zeitpunkt das Schreien und Strampeln mit Armen
und Beinen zundchst aber auch alles, was Sie tun kdnnen.

lhr »Brian Epstein« befindet sich in den dulleren Bereichen des Gehirns, in lhrer
GroB3hirnrinde. Dort wird lhr widerspenstiges, ungezogenes Selbst mit all seinen
Bedurfnissen, Gellsten und Trieben in Schach gehalten. Die GroBhirnrinde hilft dem

EINFUHRUNG



Hypothalamus dabei, geduldig abzuwarten, bis das Essen auf dem Weg ist. Sie 10st
Ilhre Probleme und zeigt lhnen, wie Sie das, was Sie wollen, auf effektivere Weise
als nur durch das Aufstampfen mit dem Fu3 bekommen. Je dlter Sie werden, umso
reifer wird auch lhr Manager und entwickelt immer ausgefeiltere Strategien, um Sie
an lhre Ziele zu bringen.

Am 27. August 1967 fihrten achtzehn Beatles-Songs Charts an. Sie hatten den Zenit
ihrer Popularitdt erreicht. An diesem Tag aber sollte sich alles @ndern. Brian Epstein
wurde tot in seiner Wohnung aufgefunden. Er wurde nur zweiunddreiflig Jahre alt.
Fur die Beatles war das der Anfang vom Ende. Die Band begann, auseinanderzufallen.
Sie stritten miteinander, hatten aber keinen Schlichter mehr. Die Meinungsverschie-
denheiten vertieften sich und wurden immer untiberwindlicher. Ohne eine steuernde
Hand verloren sie ihren musikalischen Zusammenhalt und entfernten sich immer
mehr voneinander, bis die erfolgreichste Band aller Zeiten sich schlieB8lich trennte
und jedes Bandmitglied seinen eigenen Weg ging.

Auch lhrem Gehirn kann ein schicksalhafter 27. August drohen. Gerade dann,
wenn lhr Wissen und lhre Erfahrung am gro8ten und lhr Familienleben und lhre
finanzielle Sicherheit geregelt sind, kénnen Sie Gefahr laufen, lhren Manager
zu verlieren. Wenn das passiert, werden Sie bemerken, dass Sie sich plotzlich
nicht mehr an bestimmte Dinge erinnern kdnnen oder dass es lhnen schwerfillt,
Zusammenhdnge nachzuvollziehen oder sich zu kontrollieren. Manchmal kann
dies so weit gehen, dass Sie nicht mehr in der Lage sind, |hr unordentliches und
widerspenstiges inneres Selbst in Schach zu halten. Der Tag, an dem der Manager
Ihres Gehirns den Geist aufgibt, ist auch der Tag, an dem das Leben, das Sie bisher
kannten, ein Ende nimmt.

Dieses Buch zeigt lhnen, wie Sie lhren Manager gesund und funktionstiichtig
halten. Es erklart lhnen, wie Sie sich lhr Gedachtnis und lhre geistige Klarheit ein

Leben lang erhalten kénnen.

Es beginnt mit gelegentlichen Hangern. Sie vergessen einen Namen oder ein Wort -
etwas, das Sie ganz genau wissen, was Ihnen aber in diesem Moment einfach nicht
einfallen will. Spater passiert es wieder, und Sie beginnen sich zu fragen, was mit
Ihnen nicht stimmt. Vielleicht sind Sie einfach nur Gbermidet oder zu gestresst, und
eine Nacht mit ausreichend Schlaf bringt alles wieder ins Lot.

Vielleicht ist es aber auch mehr als das. Sehr viele Menschen haben mit Gedacht-
nisproblemen zu kdmpfen. Sie machen sich, vorsichtig ausgedriickt, groBe Sorgen
darliber. Der Name eines Freundes, der einem einfach nicht mehr einfallen will, einmal

zu oft den Schlissel verlegen, Fakten durcheinanderbringen, Termine vergessen, und,



was wohl am schlimmsten ist, bemerken, dass es anderen nicht entgeht, dass das
Gedachtnis plotzlich aussetzt - all das ist zutiefst beunruhigend.

Und es betrifft mitunter nicht nur das Geddchtnis. Vielleicht haben Sie das Gefihl,
dass Sie nicht mehr so klar denken kénnen wie friiher. Beim Zusammenrechnen von
ein paar Zahlen oder beim Lesen der Zeitung mag es sich so anfiihlen, als ob lhr
Gehirn im ersten Gang hangen geblieben ist.

Manchmal kénnen kognitive Probleme sehr schwerwiegend sein. Einer von fiunf
US-Amerikanern zwischen flinfundsiebzig und vierundachtzig Jahren erkrankt an
Alzheimer. Bei Menschen uber funfundachtzig Jahren trifft es fast die Halfte. Auf
erschreckende Weise haufig sind aulBerdem auch Schlaganfélle, die unsere Fahigkeit
zu sprechen, uns zu bewegen und zu denken extrem einschranken kénnen.

Unter all diesen Sorgen, die wir hinsichtlich unserer Zukunft haben mogen, fiihrt
die, unsere geistigen Fahigkeiten zu verlieren, die Liste an. Wir arbeiten hart, griinden
Familien, legen etwas Geld beiseite und haben irgendwann etwas Zeit, um uns zu
entspannen und unser Leben zu genieBen. Doch sobald unser Gedéchtnis aussetzt,
geht damit auch alles, was uns etwas bedeutet, verloren.

Der Verlust unseres Gedachtnisses und unserer geistigen Klarheit bedeutet den
Verlust unserer wichtigsten Fahigkeiten. Nach und nach entgleiten wir unseren
Familien. All die Dinge, die wir zusammen getan haben, sind pl6tzlich ausradiert.
Wenn sich diese Entwicklung liber Jahre hinzieht, wie es oft der Fall ist, kann dies
sehr belastend fur unsere Familien sein, und diese korperlich, emotional und finanziell
an den Rand der Erschopfung bringen.

Ein schlechtes Gedachtnis ist nichts, was »halt zum Leben dazu gehért«. Sie miissen
sich nicht damit abfinden. Und es ist ganz gewiss keine natirliche Folge des Alterns. Ihr
Terminkalender wird nicht mit einem eingebauten automatischen Radierer geliefert.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten ein lickenloses Gedachtnis und eine fantastische Kon-
zentrations- und geistige Reaktionsfahigkeit, und zwar Tag flir Tag, solange Sie leben.
Anstatt sich daflir zu entschuldigen, dass lhnen immer wieder Namen entfallen, finden
Sie spielend leicht alle Worte, so wie frither auch. Anstatt mit zunehmendem Alter
immer mehr Gedachtnisliicken zu beklagen, bleibt Ihr Geist wach und konzentriert.

Mein Forscherteam hat schon liber mehrere Jahre die Auswirkung verschiedener
Lebensmittel auf die Gesundheit untersucht. Wir haben Menschen dabei geholfen,
Gewicht zu verlieren und ihren Cholesterinspiegel zu senken. Wir haben eine Ernah-
rungsweise entwickelt, die Diabetes besser als alle vorherigen Didten kontrollieren
kann - so wirkungsstark, dass der Diabetes dadurch mitunter sogar ganz verschwin-
det. Wir haben auBerdem verschiedene Programme fiir das Arbeitsumfeld und fir
Arzte erstellt, die Menschen dabei helfen, ihre Erndhrung so umzustellen, dass sie
damit ihre Gesundheit nachhaltig verbessern kénnen.

So wie wir haben auch andere Forscherteams das Gehirn naher untersucht und
sich dabei spezielle Erndhrungsfaktoren angeschaut, die das Risiko flir Alzheimer,



Schlaganfélle und andere schwerwiegende Gehirnstérungen beeinflussen, sowie die
Uberraschende Auswirkung, die Lebensmittel schon auf tdglicher Basis auf unsere
kognitiven Funktionen haben kénnen.

In Chicago untersuchten Wissenschaftler des Rush University Medical Center
Tausende Probanden liber einen ldngeren Zeitraum, um herauszufinden, was genau
bewirkte, dass die einen ihr gesamtes Leben lang gesund und geistig fit blieben, die
anderen aber nicht. Dabei stellte sich heraus, dass bestimmte Aspekte der Lebens-
und Erndhrungsweise dafiir ausschlaggebend waren. Andere Wissenschaftler aus
den USA, Europa und Asien fiihrten detaillierte Untersuchungen zu bestimmten
Nahrstoffen durch, die das Gehirn entweder schiitzen oder schadigen. Mittlerweile
gibt es zudem auch neue Hirnscantechnologien, die es Wissenschaftlern erlauben,
ins Gehirn lebender Menschen hineinzusehen und so die Hirnfunktion wesentlich
besser zu verstehen; etwas, das vor nur wenigen Jahren noch unmdéglich war. Spezielle
Tests konnen bereits zeigen, wer im Laufe der Jahre ein stdrkeres Risiko dafiir hat,
kognitive Probleme zu entwickeln.

Bei all diesen Untersuchungen stellte sich heraus, dass die Erndhrungsweise, die
den Forschungsarbeiten meines Teams zufolge die Gesundheit verbessert, und die,
die laut anderen Wissenschaftlern die Hirnfunktion starkt, sich bemerkenswert
dhnlich sind. Bestimmte Lebensmittel und ein bestimmtes Essverhalten haben eine
erstaunliche schiitzende Wirkung.

Das ist aber nicht alles. Es ist moglich, das Gehirn auf einfache Weise zu trainieren
und so mit der Zeit die Verknipfungen zwischen den Hirnzellen zu starken. Auch
simple Sportiibungen helfen dabei, dem Schrumpfen des Gehirns, das sich bei den
meisten Menschen wahrend des Alterungsprozesses einstellt, entgegenzuwirken.

Es ist immens wichtig, dass die Offentlichkeit mehr lber diese Forschungsergeb-
nisse erfahrt. Aus genau diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben und dieses
Programm entwickelt. Heute wissen wir mehr als jemals zuvor darliber, wie unser
Gehirn funktioniert und wo die Ursachen fiir Gedachtnisprobleme liegen, egal ob es
sich nun um kleinere Erinnerungsliicken oder potenziell weitaus verheerendere St6-
rungen wie Alzheimer oder Schlaganfalle handelt. Und trotzdem haben die meisten
Menschen nicht die geringste Ahnung davon. Zwar wissen sie ziemlich genau, wie
sie Lungenkrebs verhindern oder ihr Herzinfarktrisiko verringern kénnen, doch ist
ihnen Uberhaupt nicht klar, dass es auch méglich ist, das Gehirn zu schiitzen.

Es gibt einfache, aber sehr effektive Schritte, die Sie unternehmen kénnen, und
zwar ab sofort. Dieses Buch zeigt Ihnen, wie Sie diese wichtigen Informationen in die
Tat umsetzen und sich dadurch Ihr Gedéchtnis bewahren und lhre Gehirnfunktion
starken kénnen.



Es ist nicht schwer, Forschungsergebnisse zum eigenen Vorteil anzuwenden. Hier
finden Sie die drei Schritte, die Sie unternehmen sollten, um Ihr Gehirn zu schiitzen:

SCHRITT EINS: Der erste Schritt besteht darin, die Powerfoods zu essen, die lhrem
Gehirn genau die Nahrstoffe liefern, die es braucht. Wir wahlen unsere Lebensmittel
auf der Grundlage dreier Kriterien aus:

Erstens mussen wir uns vor Schadstoffen und Giften schiitzen, die in unserem
Wasser und unseren tdglichen Lebensmitteln enthalten sein kdénnen. Diese sind
erschreckend verbreitet, weshalb es wichtig ist, zu wissen, wo sie vorkommen und
wie sie sich vermeiden lassen.

Zweitens gibt es bestimmte natlrliche Fette, die unverzichtbar fir ein gut funkti-
onierendes Gehirn sind, wahrend andere es schadigen. Wir werden spéter genauer
darauf eingehen und uns anschauen, welche Fette auf Ihrem Teller landen sollten. Die
richtige Balance bewirkt einen groBen Unterschied dabei, wie optimal jede unserer
Gehirnzellen funktioniert.

Drittens kdnnen bestimmte Vitamine freie Radikale und andere Elemente unschad-
lich machen, die unsere Hirnzellen schadigen kénnen. Spater gehe ich genauer darauf
ein, welche Lebensmittel und Prdparate lhnen genau die Néhrstoffe liefern, die Sie
daflir brauchen.

Die Zusammenstellung einer gesunden Erndhrung ist das Beste, was Sie tun kdnnen.
SchlieBlich baden Ihre Gehirnzellen zu jeder Zeit in den Nahr- oder Giftstoffen, die
Sie Uiber Ihr Essen zu sich nehmen.

SCHRITT ZWEI: Wussten Sie, dass Sie lhr Gehirn trainieren kénnen? Einfache Ubun-
gen kénnen lhnen dabei helfen, die Verkniipfungen in Threm Gehirn zu starken. Diese
Ubungen sind tberraschend einfach und gleichzeitig kurzweilig und wirkungsstark.
Ich werde lhnen dabei helfen, ein Programm zusammenzustellen, mit dem Sie lhre
mentale Leistungsfahigkeit voll ausschopfen konnen.

Auch Sport bzw. korperliche Aktivitat wirkt sich auf lhre Hirnleistung aus: Sie stdrken
damit nicht nur lhr Herz, sondern auch lhr Gehirn. Die positive Wirkung von Sport
ist so bemerkenswert, dass MRT-Aufnahmen schon nach relativ kurzer Zeit einen
sichtbaren Unterschied in der Hirnstruktur zeigen. In diesem Buch werden Sie lernen,
welche Ubungen Ihrem Gehirn am besten auf die Spriinge helfen, und ebenso, warum.

SCHRITT DREI: Jetzt ist es Zeit, die haufigsten korperlichen Gefahren zu eliminie-
ren, die Ihr Gedachtnis bedrohen, und Ihre Erinnerung zu verbessern und lhr Gehirn
zu starken. Es gibt zwei Hauptfaktoren, die Sie dabei besonders ins Visier nehmen
missen: Schlafstorungen und bestimmte Medikamente und Erkrankungen.



Schlaf ist unabdingbar fiir das Festigen von Erinnerungen. Viele kognitive Probleme
konnen aus diesem Grund auf haufig auftretende Schlafstorungen zurlckgefiihrt
werden. Wir werden spater sehen, wie Sie alle mdglichen Probleme beseitigen und
dadurch von der vollen natirlichen restaurativen Kraft des Schlafs profitieren kdnnen.

Haufig verschriebene Medikamente und Erkrankungen konnen Ihre Gedankengdnge
durcheinanderbringen - zuweilen in solchem MaRe, dass dies sogar falschlicherweise
so lange fur Alzheimer gehalten werden kann, bis die eigentliche Ursache geklart
ist. Ich werde lhnen die iiberraschende Liste der Ubeltiter prisentieren und Ihnen
verraten, was Sie tun kdnnen.

Ob Sie nun einfach nur Ihre Gehirnleistung verbessern, tagliche kleine Hanger tber-
winden oder aber lhr Risiko fiir Alzheimer und Schlaganfalle verringern wollen — mit
jedem dieser einfachen drei Schritte konnen Sie langfristig sehr viel fur Ihr Gehirn
tun. Mit meinem Rat und den in diesem Buch prasentierten Meni- und Rezeptideen
wird es lhnen ein Leichtes sein, lhren Plan zur Verbesserung lhrer kognitiven Leis-

tung in die Tat umzusetzen.

EINFUHRUNG



Millionen Familien machen sich Sorgen darlber, was die Zukunft fir sie bereithalt.
Wahrend meines Studiums der Neurologie und Psychiatrie an der George Washington
University School of Medicine in Washington, D.C,, traf ich das erste Mal auf Patienten,
die das Gefiihl hatten, nicht mehr die Kontrolle lber ihr eigenes Gehirn und Nerven-
system zu haben. Einige von ihnen hatten mit einem schweren Gedachtnisverlust zu
kampfen, der durch Alzheimer ausgelost worden war. Andere hatten Schlaganfille
erlitten, und wieder andere kampften gegen die immer weiter fortschreitenden Aus-
wirkungen, die multiple Sklerose oder dhnliche Erkrankungen auf ihr Nervensystem
hatten. Wir konnten nur wenig flr sie tun und kannten keinerlei Méglichkeiten, die
das Entstehen dieser Probleme hatten verhindern kénnen.

Auch heute noch missen die meisten Menschen, einschlieBlich vieler Arzte,
erst etwas Uber die Strategien lernen, tber die Sie in diesem Buch mehr erfahren.
Und obwohl die Medikamente, mit denen versucht wird, den Geddachtnisverlust
zu verlangsamen, fast wirkungslos sind, wissen bisher nur wenige Arzte und
Patienten etwas von den neuesten Forschungsergebnissen, die zeigen, welch
starke Wirkung die richtige Erndhrung haben kann. Den meisten ist Uberhaupt
nicht bewusst, dass die Wahl ihrer Mahlzeiten eine ausschlaggebende Bedeutung
haben kann.

Dieses Buch soll etwas verdandern. Es gibt tatsachlich sehr viel, was wir tun kdnnen,
um einem Gedachtnisverlust vorzubeugen, ganz zu schweigen von der Optimierung
der tédglichen Funktionsfahigkeit von Menschen, die sich einfach nur richtig gut
fihlen wollen.

Einfache Entscheidungen kdénnen Ihr Gehirn schiitzen und dessen Leistung steigern,
Ihnen Energie und Vitalitdt verleihen, Ihren Schlaf verbessern und lhre Gesundheit
allgemein starken. Auf den folgenden Seiten werde ich Ihnen zeigen, wie.

Vor gar nicht allzu langer Zeit schenkte mir jemand ein Buch zum Uberleben in der
Wildnis. Dieses erkldrte unter anderem, dass Sie nach dem Stranden auf einer ein-
samen Insel im Nirgendwo ohne Bedenken einen wilden Wasserapfel essen kénnen,
wahrend Sie an den Friichten des Pangi-Baums sterben kdnnten. Wenn Sie eine
normale Erdbeere finden, ware diese kostlich, eine tduschend dhnlich aussehende
Duchesnea bzw. Scheinerdbeere aber giftig. Und natiirlich ist es wichtig, den Unter-
schied zwischen einem essbaren Schuppigen Porling und einem tddlich giftigen
Pantherpilz zu kennen. Nach ein paar Seiten wurde mir klar, dass ich keine Ahnung



hatte, wie ich in solch einer Situation liberleben wiirde, und war sehr dankbar dafiir,
dass ich gleich gegeniiber ein Lebensmittelgeschaft hatte.

Erndhrung kann eine verwirrende Angelegenheit sein, und verschiedene Menschen
interpretieren Dinge auf verschiedene Weisen. Auf den Gebieten der Hirnforschung
und Erndhrungswissenschaft haben Wissenschaftler alle eine unterschiedliche Mei-
nung. Einige ziehen es vor, abzuwarten, bis sie eine Erndhrungsumstellung empfehlen.
Sie glauben, dass es noch weiterer Forschungsergebnisse bedarf, bis wir definitive
Aussagen treffen kénnen.

Andere, so wie ich, glauben, dass wir uns den Luxus nicht leisten kdnnen, noch
langer zu warten. Wenn Sie das nachste Abendessen planen, mischen Sie bereits
die Karten fur lhre Zukunft. Sie sollten sich von den besten verfligbaren Informatio-
nen leiten lassen. Sie werden sehen, wie wichtig diese Informationen sind, und wie
leicht sie sich umsetzen lassen. Es ist auf jeden Fall einfacher, als die Friichte des
Pangi-Baums zu identifizieren.

Wenn Sie die Erkenntnisse dieses Buchs nach und nach in die Praxis umsetzen, um
Ihr Gehirn zu schiitzen, werden Sie bemerken, dass Sie sich nicht nur geistig klarer
fahlen. Ihre Badezimmerwaage wird wahrscheinlich Tag fur Tag freundlicher aus-
sehen. Ihr Cholesterinspiegel und lhr Blutdruck werden sich vermutlich verbessern,
und wenn Sie an Diabetes leiden, wird sich auch da eine Verbesserung einstellen.
Wenn Sie Arthritis oder andere chronische Erkrankungen oder Schmerzen haben,
werden diese wahrscheinlich ebenfalls abnehmen. All das vermag die Kraft einer
gesunden Erndhrung.

Ich wiinsche mir, dass Sie, statt nach Worten zu suchen und sich tber lhr Geddcht-
nis Gedanken zu machen, stattdessen nach einem noch kniffligeren Kreuzwortrétsel
suchen, alte Schulfreunde anrufen, an deren Namen Sie sich gut erinnern kdnnen,
und lhren nachsten Wander- und Kletterurlaub in den Alpen planen.

Ich hoffe, Sie erfreuen sich bald bester Gesundheit und genie3en all die Lebens-
mittel, die Ihnen diese verschaffen konnen.
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MACHEN SIE IHR TRAINING ZU EINEM VERBINDLICHEN TERMIN. Schreiben
Sie es sich auf. Dinge, die auf eine Liste geschrieben und zu einem wichtigen Termin
erklart werden, werden auch erledigt. Alles was unverbindlich bleibt, wird in der Regel
vernachldssigt. Planen Sie lhre Trainingseinheiten fir die ndchsten drei Wochen,
und gehen Sie mit diesen wie mit wichtigen Arzt- oder Geschaftsterminen um, die
Sie nicht verpassen diirfen.

Nehmen Sie sich die Zeit und organisieren Sie sich. Schreiben Sie es in lhren Ter-
minkalender, und wenn die Zeit gekommen ist, gehen Sie los!

TRAINIEREN SIE REGELMASSIG. Sobald Sie einen guten Trainingsrhythmus gefun-
den haben, ist es einfacher, dran zu bleiben. Wenn Sie aber immer nur ab und zu
trainieren, wird lhre Motivation nicht wirklich Fligel bekommen. Tun Sie es also
regelmaBlig. Wenn Sie sich zum festen Ziel setzen, jeden Abend nach dem Abendes-
sen zu einem straffen Spaziergang aufzubrechen, erwarten Sie es bereits und freuen
sich darauf. Schieben Sie nicht mehr als zwei aufeinanderfolgende Pausentage ein.

Training ist wie Antibiotika. Eine einzige Dosis hilft nicht viel. Wenn Sie es sich
aber regelméfig verordnen, ist es genau das Heilmittel, nach dem Sie gesucht haben.

Haben Sie Spall im Team, machen Sie es zu einem festen Termin und lassen Sie
eine Routine daraus werden, dann wird es auch funktionieren.

Variieren Sie. Sie kdnnen eine Kombination aus Laufen und Rennen ausprobieren. Oder
Sie gehen Radfahren, spielen Tennis, tanzen oder gehen einer anderen sportlichen
Aktivitat nach, auf die Sie Lust haben.

Und machen Sie sich nicht Uber Golf lustig. Einige Leute mogen Mark Twains
Meinung dazu teilen, der es als einen guten Spaziergang ansah, der durch den Sport
ruiniert wird. Ich gestehe, dass ich selbst auch kein begeisterter Fan von Golf bin.
Aber wenn Sie mit den Demitigungen, die dieser Sport mit sich bringt, gut umgehen
konnen, werden Sie dabei ordentlich zum Laufen kommen. Lassen Sie allerdings
die Golfwagen stehen, und ebenso die Finger von den Gerichten, die im Clubhaus
serviert werden.

Einige Leute mdgen Trainingsvideos. Damit kénnen Sie schweiltreibende Ubungen
in lhren sicheren vier Wanden absolvieren. Es gibt eine groe Auswahl solcher Videos
im Internet und auch in Bibliotheken.

Vielleicht bevorzugen Sie einen Schrittzdhler, den Sie an |hrem Handgelenk oder
Gurtel befestigen kénnen. Manche finden, dass dies auf sehr positive Art ein biss-
chen Wettbewerbsgeist in den Alltag bringt. Wenn Sie gestern flinftausend Schritte
gelaufen sind, versuchen Sie es heute vielleicht mit siebentausend. Bei unseren

DAS GEHIRN STARKEN



Untersuchungen benutzen wir Schrittzahler der Marke Omron, aber es gibt noch viele

weitere Modelle auf dem Markt. Sie kdnnen sogar Ihre Schrittweite eingeben, um so
zu berechnen, wie viele Kilometer Sie am Tag gelaufen sind und wie viele Kalorien
Sie dabei verbrannt haben. Als Bezugspunkt wiirde eine gesunde, fitte Person an
einem sehr dynamischen Tag bis zu 10.000 Schritte laufen. Doch bleiben Sie bitte
unter lhrem Limit.

Was auch immer Sie tun, lassen Sie sich lhr Training nicht von Schuldgefiihlen
vermiesen. Einige Menschen gehen hart mit sich ins Gericht, wenn sie einmal keine
Zeit fir ihr Training gefunden haben. Dabei ist es wirklich nur eine biologische Frage:
Sport ist gut fur uns, und Sie kénnen dann damit anfangen, wenn Sie bereit dafir
sind. Wenn Sie mit lhrem Training einmal nicht ganz diszipliniert sind, machen Sie
sich keine Sorgen. Das passiert uns allen. Klopfen Sie sich einfach den Staub ab und
steigen Sie wieder ein. Und haben Sie Spaf} daran!

PRAKTIZIEREN SIE ALLE DREI TRAININGSARTEN

Wenn Sie sich einen Trainingsplan ganz auf lhre Bedurfnisse zuschneiden wollen,
sollten Sie drei verschiedene Aktivitatstypen im Kopf behalten, von denen jeder seine
ganz eigenen Vorteile mit sich bringt:

KAPITELG6 97
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WENN SIE NICHT TRAINIEREN KONNEN

Auch wenn ich Sport immer ausdrticklich empfehle, gibt es Menschen, die wegen
eines schwachen Herzens, Gelenkproblemen oder hohem Ubergewicht nicht in
héherem Mafie sportlich aktiv sein kénnen. Wenn das auch Sie betrifft, wird Sie
die Nachricht freuen, dass Sie bereits von einer Ernahrungsumstellung extrem
profitieren kénnen.

Es wird Sie vielleicht tiberraschen zu lesen, dass die meisten unserer Untersuchun-
gen Uberhaupt keine sportliche Aktivitat enthalten, da wir herausfinden méchten,
was sich allein mit einer bestimmten Ernahrung erreichen lasst. Wir untersuchen die
Wirkung, die die Ernahrung auf das Gewicht, den Cholesterinwert, den Blutzucker
und andere Werte hat. Wiirden unsere Probanden zusatzlich Sport treiben, kénnten
unsere Testergebnisse dadurch verfalscht werden. Wir haben allerdings herausge-
funden, dass Menschen, die ihre sportliche Aktivitat nicht erhéhen, schon mit der
Erndhrung allein enorme gesundheitliche Verbesserungen erzielen. Sie verlieren
Gewicht, ihr Cholesterin- und Blutzuckerspiegel sinkt, ihr Diabetes verbessert sich
und Schmerzen und Leiden verschwinden.

Sie werden nach einer Ernahrungsumstellung wahrscheinlich auch bemerken,
dass lhr Herz starker wird, lhre Gelenkschmerzen verschwinden, Sie abnehmen
und sich energiegeladener flihlen. Und ab diesem Zeitpunkt sind Sie eventuell
endlich wieder in der Lage, Sport zu treiben, vielleicht zum ersten Mal seit einer

sehr langen Zeit.

AEROBES TRAINING umfasst Aktivitditen wie Rennen, schnelles Laufen, Radfahren, einen
Step-Aerobic-Kurs, Tennis, Tanzen oder andere kontinuierliche Aktivitaten, die Ihr Herz
zum Pumpen bringen. Darauf haben wir uns bisher konzentriert, da ein aerobes Training
sich schitzend auf das Gehirn auswirkt. Das ist die Art von sportlicher Aktivitat, die lhr
Gehirn wachsen ldsst und, wie in Untersuchungen nachgewiesen wurde, die Gedacht-
nisleistung, das Planungsvermogen, die Multitasking-Fahigkeit und andere kognitive
Funktionen merklich verbessert."? Darliber hinaus wird dadurch Ihre kardiale Belastbarkeit
gesteigert, lhr Blutzucker- und Triglyceridspiegel gesenkt und das Krebsrisiko verringert.
Es gibt aber noch zwei weitere Arten von Aktivitaten, die diese Vorteile noch ergédnzen.

Durch WIDERSTANDS- ODER KRAFTTRAINING konnen Sie Ihre Muskelkraft auf-
bauen. Hanteltraining, Liegestiitze und Kniebeugen stdrken auBerdem lhr Skelett.
Wenn lhre Knochen durch Osteopenie oder Osteoporose geschwacht sind, starkt der
Aufbau von Muskeln nach und nach Ihr Skelett.

Ein gutes Widerstandstraining beansprucht dreimal die Woche alle Muskelgruppen.
So ein Training beinhaltet drei Sets mit je acht bis zehn Wiederholungen mit einem
Gewicht, das nicht hdufiger als acht- bis zehnmal gestemmt werden kann.

DAS GEHIRN STARKEN



FLEXIBILITATSUBUNGEN verbessern lhren gesamten Bewegungsradius, halten Sie
gelenkig und helfen dabei, chronische Schmerzen loszuwerden. Yoga und Pilates sind
zwei hervorragende Méglichkeiten fiir das Training lhrer Flexibilitat.

Fir ein Kraft- und Flexibilitdtstraining empfehle ich Ihnen dringend, wenigstens
eine Stunde mit einem Trainer zu absolvieren. Die Bedirfnisse und Anfalligkeiten
verschiedener Menschen weichen so stark voneinander ab, dass es sich wirklich
auszahlt, sich ein eigenes Programm von jemandem erstellen zu lassen, der sich
damit auskennt.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum manche Leute es lieben, zu trainieren,
wdhrend andere es abschreckend finden? Es ist keine Frage des Charakters. Es ist
Biologie.

Manche Leute werden mit Muskeln geboren, die sehr viele Typ-1-Fasern enthal-
ten — spezielle Muskelzellen, die viele KapillargefaBe enthalten, die Sauerstoff in die
Zellen hineinbringen, Abfallprodukte abtransportieren und eine schnelle Ermidung
verhindern. Diese Zellen enthalten zudem eine grofe Menge des Enzyms Lipopro-
teinlipase, das Fett aufspalten und so in Brennstoff umwandeln kann. Wenn lhre
Muskeln vor allem diesen Zelltyp enthalten, flihlt es sich so an, als kdnnten Sie
immer noch lange weiterrennen, wenn lhre Freunde schon langst vor Erschépfung
zusammengebrochen sind.

Typ-lI-Zellen sind anders. Sie eignen sich wunderbar fiir kurze Sprints, haben aber,
schon bevor sie weit gekommen sind, keinen Brennstoff mehr.

Wenn manche Menschen also liebend gerne trainieren und andere es hassen,
hat das meist einen biologischen Grund, namlich die Muskelzellen, mit denen sie
geboren wurden.

Doch was zdhlt, ist Folgendes: Sie kdnnen den Aufbau lhrer Muskeln verdndern.
Durch intensives Training werden die Typ-ll-Zellen besser mit Blut versorgt, was sie
schlief3lich den Typ-I-Zellen sehr dhnlich werden l3sst.

Die Fahigkeit zu trainieren, ist zum groB3en Teil genetisch vorbestimmt, aber das
Training selbst kann das kompensieren, was Mutter Natur eventuell vergessen hat.

Sport wirkt einem Gehirnschwund also entgegen und sorgt dafiir, dass alles besser
lauft. Es hat aber auch noch andere wichtige »Nebenwirkungen«. Hier zunachst die
korperlichen:
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FRUHSTUCK

Heidelbeer-Buchweizen-Pfannkuchen Seite 170
Veggie-Wirstchen
Frische Cantaloupe-Melonenscheiben

MITTAGESSEN

Gartensalat mit Tomatenscheiben
Gebackene Gemiise-Falafel Seite 218
Pitabrot

ABENDESSEN

Blitzschnelle Rote-Linsen-Suppe Seite 184
Brauner Reissalat Seite 208
Gedlinsteter Spinat mit Zitronenspalten
Fruchteis am Stiel Seite 285

EIN WOCHENPLAN MIT TAGESMENUS
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FRUHSTUCK

Waffeln mit Ahornsirup-»Speck« Seite 172

MITTAGESSEN

Einfacher bunter Pasta-Salat auf gemischtem Blattsalat Seite 212

ABENDESSEN

Spinatsalat mit gehobelten Mandeln
Tacos mit Kartoffeln, Mangold und Pintobohnen Seite 226
SuBkartoffelstampf
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FRUHSTUCK

Gebackener Haferbrei Seite 173 mit Rosinen
Veggie-Speck

MITTAGESSEN

Toskana-Wrap Seite 224

ABENDESSEN

Wei3e-Bohnen-Chili Seite 189 mit rotem Reis Seite 252
Gedunsteter Spinat
Bananen-Eiscreme Seite 278

EIN WOCHENPLAN MIT TAGESMENUS 163
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FRUHSTUCK

Frihsttickswraps Seite 175
Frische Erdbeeren

MITTAGESSEN

Toastbrotchen-Pizzen Seite 232

ABENDESSEN

Kurbiscremesuppe Seite 186
Kartoffeltraum Seite 251
Gedlinsteter Brokkoli
Schokoladenpudding Seite 292



FRUHSTUCK

Polenta-Friihstlicksriegel Seite 176

MITTAGESSEN

Einfacher Quinoa-Taboulé-Salat Seite 206
Portobello-Burger Seite 221

ABENDESSEN

Regenbogensalat mit Erdbeer-Dressing
Gebackene Ziti-Makkaroni Seite 239
Warmes Apfel-Kirsch-Kompott Seite 282
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FRUHSTUCK

Austernpilz-Frittata Seite 178

MITTAGESSEN

Gemischter Salat mit wiirzigem gerdstetem Tempeh Seite 202
Knuspriges Vollkornbrot

ABENDESSEN

Apfel-Curry-Dal-Eintopf Seite 195
Gerosteter brauner Reis Seite 250
Gediinsteter Spargel
Schokoladenpudding Seite 292
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FRUHSTUCK

Smoothie Parfait Seite 181
Bananenscheiben

MITTAGESSEN

Kurbiscremesuppe Seite 186
Kichererbsen-Sandwich Seite 220

ABENDESSEN

Paprika mit Zucchini-Bohnen-Reis-Fiillung Seite 246
Marokkanischer Minz-Couscous Seite 257
Super-Himbeer-Protein-Brownies Seite 290

EIN WOCHENPLAN MIT TAGESMENUS 167
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Gebackene Gemiise-Falafel

Falafel sind sehr beliebte herzhafte orientalische Ballchen aus Kichererbsen. Diese
einfache und fettfreie Variante wird gebacken und nicht frittiert.

ZUTATEN
1 grofle Dose (425 g) Kichererbsen, abgegossen und gespilt
2EL Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1EL frische Petersilie, fein gehackt

4 EL Karotten, geraspelt

1EL Zitronensaft, frisch gepresst

2EL feines Vollkornweizenmehl

1TL Koriandersamen, gemahlen

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen

4 EL griine Erbsen, gekocht

Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 190 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Karotten, Zitronensaft, Mehl, Kori-
ander und Kreuzkiimmel in eine Kichenmaschine geben und fast glatt pirieren.
Mischung in eine Schiissel geben und Erbsen unterriihren. Nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

8 groBere Taler aus der Mischung formen und auf das mit Backpapier ausgelegte
Backblech legen. 15 Minuten backen, vorsichtig wenden und weitere 15 Minuten
backen. Je 2 Taler in eine Vollkorn-Pitatasche geben und diese zusatzlich mit etwas
Hummus, zerpflicktem Blattsalat und gewiirfelten Zwiebeln und Tomaten fillen.
Die Taler passen auch wunderbar zu Couscous und einem gemischten Salat.

—CW

PRO PORTION (" des Rezepts): 149 Kalorien, 8g Eiweif, 26 g Kohlenhydrate, 1g Zucker,
2g Gesamtfettgehalt, 12% Kalorien aus Fett, 6 g Ballaststoffe, 214 mg Natrium
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Warmes Apfel-Kirsch-Kompott

Dieses einfache Dessert ldsst sich in unzahligen Variationen zubereiten. Verwen-
den Sie nach Lust und Laune anderes Obst oder streuen Sie flr mehr Biss und
Genuss noch ein bisschen fettarmes Knuspermsli dartiber.

ZUTATEN
3 Apfel, Kerngehiuse entfernt, gehackt

125 g frische oder gefrorene Kirschen, aufgetaut und entsteint
60 ml Apfelsaft

1 Prise Meersalz

2EL Ahornsirup

1%, EL Speisestarke, in 2 EL kaltem Wasser aufgelost

1A TL Zimt, gemahlen

1TL Vanilleextrakt

ZUBEREITUNG
Apfel, Kirschen, Apfelsaft, Salz und Ahornsirup in einen Topf geben, abdecken und

auf mittlerer Flamme zum leichten Kécheln bringen. Flamme herunter stellen und
abgedeckt 5 Minuten kocheln lassen oder bis das Obst weich ist. Nach und nach
unter standigem Riuhren die aufgeldste Speisestdrke einrlihren, bis die Mischung
eindickt. Zimt und Vanilleextrakt einrlihren und Flamme abstellen. Warm servieren
oder im Kiihlschrank kalt stellen und gekiihlt genieBen.

Hinweis: Statt Speisestdrke kdnnen Sie auch Kudzu verwenden, wodurch dieses Des-
sert noch gesiinder wird. Kudzupulver ist fir seine alkalisierende Wirkung bekannt.
—CW

PRO PORTION (" des Rezepts): 144 Kalorien, 0,8 g Eiweif}, 37 g Kohlenhydrate, 27g Zucker,
0,4 g Gesamtfettgehalt, 2% Kalorien aus Fett, 4 g Ballaststoffe, 77mg Natrium
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