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			Wie sieht die optimale Ernährung für das Gehirn aus? Wie bleiben unsere grauen Zellen möglichst lange gesund und fit? Mit gezielten Powerstoffen können wir die Leistungsfähigkeit unseres Gehirns entscheidend verbessern. Brainfoods wie Haferflocken, Nüsse oder hochwertige Fette schützen aber auch vor Burn-out und Depression und sorgen für gute Laune. Marion Jetter, Diplom-Ökotrophologin und Journalistin, stellt die effektivsten Konzepte vor, zum Beispiel Smart Drugs wie das ayurvedische Heilkraut Brahmi oder der durchblutungsfördernde Ginkgo Biloba. Mit den besten Power-Rezepten sowie einem 7-Tage-Reset-Programm für ein leistungsstarkes Gehirn.

			Marion Jetter ist Diplom-Ökotrophologin und beschäftigt sich auch als Journalistin seit knapp 20 Jahren mit den Bereichen Ernährung, Gesundheit und Kochen. Sie hat mehrere Bücher zu Ernährungsthemen verfasst, u. a. zusammen mit den Sterneköchen Christian Henze und Frank Rosin. Die Autorin lebt mit ihrer Familie in Oberbayern.
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Kapitel 1

			Alles beginnt im Kopf

			Es ist beeindruckend, welche gewaltigen Rechenleistungen unser Gehirn täglich vollbringt. Es ist in der Lage, Pflanzenarten oder Vogelgesänge zu unterscheiden und bekannte Gesichter aus einer Menschenmenge herauszufiltern – blitzschnell und auch bei ungünstigsten Lichtverhältnissen. Es lernt rasch, wie ein neues Smartphone zu bedienen ist, komponiert Musik oder konstruiert Flugzeuge. Und bei all diesen unzähligen Funktionen ist es auch noch äußerst lernfähig und flexibel.

			Was Sie über Ihr Gehirn wissen sollten

			Das Gehirn ist das komplexeste Gewebe im menschlichen Körper. Es wiegt durchschnittlich zwischen 1250 Gramm (Frauen) und 1375 Gramm (Männer) und ist damit eines unserer schwersten Organe, das nicht nur den meisten Sauerstoff, sondern auch bis zu 30 Prozent des Glucoseangebots für seine Aufgaben in Anspruch nimmt. Es ermöglicht uns, unsere Umgebung wahrzunehmen, uns gezielt zu bewegen, Gefühle zu haben – und zwar 24 Stunden am Tag. Es sorgt auch dafür, dass wir ohne bewusste Anstrengung alle lebenswichtigen Körperfunktionen ausführen können, dass wir in der Lage sind zu denken und natürlich zu werden, wer wir sind, mit all unseren Charakterzügen und Gewohnheiten.

			Rund 86 Milliarden Nervenzellen (Neuronen) umfasst das Gehirn eines Erwachsenen. Doch diese Zahl ist nicht unbedingt entscheidend. Viel wichtiger ist nach Ansicht von Wissenschaftlern das Netzwerk der Nervenzellen und ihre Verknüpfung untereinander. Jede einzelne Nervenzelle steht wiederum im Kontakt mit tausend weiteren. Dieses einzigartige Netzwerk ist es, das den Menschen fühlen, denken sowie wahrnehmen lässt und die Kommunikation mit anderen ermöglicht. Wo sich welche Funktionen im Gehirn befinden, haben Neurowissenschaftler längst entschlüsselt: Im Frontallappen etwa sitzt die Moral, die Amygdala ist das Emotionszentrum im Kopf, und im somatosensorischen Cortex ist das Körpergefühl angesiedelt. 

			[image: ]

			Areale des Gehirns

			Frontallappen: Hinter der Stirn sitzen die Nervengeflechte, die für Fehlerkontrolle und moralisches Verhalten verantwortlich sind. Fallen sie aus, verhält sich der Betroffene egoistisch oder impulsiv.

			Parietallappen: Diese Region verarbeitet Informationen des Tast-, Hör- und Gleichgewichtssinns und liefert die Orientierung im Raum. Auch die Informationen des Sehsinns laufen hier zusammen.

			Kleinhirn: Es entwirft und speichert komplizierte Bewegungsabläufe und liefert die Feinabstimmung zur Muskelsteuerung, etwa beim Sprechen oder Laufen. Daher liegt es in der Nähe des Rückenmarks, von dort ziehen Fasern zu den Muskeln.

			Temporallappen: Hinter und über den Ohren befinden sich die Großhirnneuronen, die Hörreize verarbeiten. Außerdem sitzt hier das Wernicke-Areal – das Zentrum, in dem das Sprachverständnis angesiedelt ist.

			Okzipitallappen: Unter dem Hinterhaupt liegen die Nervenzentralen für die Verwertung von Sehreizen. Die Neuronen sind genauso wie die Sinneszellen im Auge angeordnet.

			Stammhirn: Gerade daumengroß, regeln ihre Nervenzellen unbewusste, aber lebenswichtige Vorgänge wie Herzschlag, Atmung und Verdauung. Zudem überwacht der Hirnstamm den Wärme-, Wasser- und Energiehaushalt des Körpers. 

			Diese verschiedenen »Abteilungen« stehen alle durch zahlreiche Neuronen miteinander in Verbindung. Die wichtigste Eigenschaft unseres Gehirns ist jedoch das Lernvermögen. Neue Wörter, PIN-Codes oder Telefonnummern – unser Denkorgan ist den ganzen Tag damit beschäftigt, sich Dinge zu merken bzw. abzuspeichern. Verantwortlich dafür ist die Formbarkeit des Gehirns, Experten sprechen dabei von seiner »Plastizität«. 
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			Wie Neuronen an den Synapsen kommunizieren 

			Die Neuronen geben die Informationen nicht elektrisch weiter, sondern über winzige Schaltstellen – die Synapsen. Kommt ein Signal am Ende einer Nervenzelle an, werden sogenannte Überträgersubstanzen (z. B. GABA, s. hier) in den synaptischen Spalt ausgeschüttet, die ein Signal bei den Rezeptoren auf der gegenüberliegenden Seite auslösen. Gleichzeitig führt der Informationsstrom zur Aktivierung von Schlüsselproteinen, die ihrerseits die DNA aktivieren und die synaptische Übertragung verstärken. Die Informationen fließen so leichter über die Kontaktstelle, die Erinnerung festigt sich.

			Interessante Fakten rund um das Gehirn

			Es ist kaum vorstellbar: Unser Denkapparat beinhaltet 86 Milliarden Neuronen. Jedes dieser Neuronen besitzt etwa 20 000 Synapsen zu anderen Neuronen. Das macht zusammen etwa zwei Billiarden Verbindungen. So kann das Gehirn schätzungsweise 2 bis 20 x 1015 Informationen speichern. Zum Vergleich: Ein Gigabyte sind 109 Bits. Wissenschaftler konnten einen Zusammenhang zwischen der Gehirngröße und der Intelligenz feststellen. Doch trotz dieses Zusammenhangs gibt es grundsätzliche Größenunterschiede. Das weibliche Gehirn ist zwar leichter, dafür aber dichter vernetzt als das männliche Gehirn. So ist die Gehirngröße nur eines von mehreren Merkmalen, von dem die Intelligenz abhängt. Sie zeigt lediglich die potenzielle Leistungsfähigkeit. 

			Viele Fertigkeiten, wie die Bedienung des Smartphones, das Schreiben auf einer Tastatur oder das Fahrradfahren, führen wir täglich automatisch und ohne nachzudenken aus – mussten sie aber anfangs durch wiederholtes Üben mühsam erwerben. Doch wann genau »merkt« sich das Gehirn einen neu gelernten Bewegungsablauf? Bisher ging man davon aus, dass die Stabilisierung von gelernten motorischen Abläufen erst einsetzt, wenn das Üben beendet ist und die Bewegung dann über mehrere Stunden abläuft. Neue Forschungsergebnisse von Jost-Julian Rumpf vom Universitätsklinikum Leipzig und Gesa Hartwigsen vom Max-Planck-Institut für Kognitions- und Neurowissenschaften Leipzig legen jedoch nahe, dass bereits in kurzen Pausen während des Übens Wissen über die neuen motorischen Abläufe im Gehirn abgelegt wird.1 Diese Pausen sind besonders wichtig, denn hier verfestigt sich das Gelernte, sodass es später wieder abgerufen werden kann.

			Sprachenlernen hält geistig fit

			Das Erlernen einer Fremdsprache ist für das Gehirn ein optimales Trainingsprogramm und verbessert die Neuverknüpfung von Hirnzellen, egal, wie alt der Schüler bereits ist. Dass auch bei Älteren diese Prozesse im Gehirn stattfinden und sich damit sogar die Gehirnleistung verbessert, konnten Neurowissenschaftler der Universität von Chieti-Pescara, Italien, nachweisen.2 

			Der Mensch kann selbst im Tiefschlaf lernen. Psychologieprofessorin Katharina Henke und ihre Kollegen Dr. Marc Züst und Dr. Simon Ruch von der Universität Bern haben demonstriert, dass Menschen komplexe Informationen wie Wörter und Bedeutungen im Schlaf unbewusst aufnehmen und im Wachzustand wieder abrufen können.3 Das ist also der Beweis, dass man im Tiefschlaf tatsächlich lernen kann. Eine Alternative zum Büffeln gibt es aber trotzdem nicht, es geht vielmehr um eine Verfestigung des zuvor Gelernten. Henke sieht aber eine mögliche Anwendung bei Menschen mit Lernschwierigkeiten. So könnten die Erkenntnisse womöglich zu einem zweistufigen Lernverfahren führen: Einmal die unbewusste Aufnahme im Schlaf durch Beschallung mit bestimmten Lerninhalten, verstärkt durch das Lernen der gleichen Inhalte im wachen Zustand.

			Das Kurzzeit- und das Langzeitgedächtnis

			Sicher haben Sie sich schon einmal gefragt, wie das Denken im Gehirn genau funktioniert und wovon es abhängt, ob wir uns bestimme Dinge gut und andere wiederum schlecht merken können. Verantwortlich dafür ist unser Gedächtnis. Die sogenannte Gedächtnisbildung verläuft in drei Phasen: Zuerst wird die Information aufgenommen. In Phase 2 wird entschieden, ob diese für die Zukunft wichtig sein könnte oder nicht. In Phase 3 wird das, was nützlich erscheint, gespeichert. Phase 1 und 2 zählen zum Kurzzeitgedächtnis, Phase 3 bildet das Langzeitgedächtnis.

			Das Kurzzeitgedächtnis

			Wie oben erläutert, bleiben die Informationen im Grunde nur kurzzeitig im Gehirn, bis sie dann entweder ausgesondert oder ans Langzeitgedächtnis weitergegeben und gespeichert werden. Zum Kurzzeitgedächtnis gehören das sensorische und das Arbeitsgedächtnis. Das sensorische Gedächtnis ist mit unseren fünf Sinnen (Gesichts-, Gehör-, Geruchs-, Geschmacks- und Tastsinn) verbunden und empfängt über diese die Signale. Das Arbeitsgedächtnis analysiert sie im Anschluss. Dafür benötigt das Gehirn übrigens nicht länger als eine Viertelsekunde. Die darauffolgende Speicherzeit kann dann ganz unterschiedlich ausfallen. Manchmal dauert sie nicht länger als dreißig Sekunden. Das ist der Fall, wenn man sich nur für kurze Zeit etwas merken muss, dann aber wieder vergessen darf. Beispielsweise eine Telefonnummer, weil man keinen Stift zur Hand hat, oder die benötigten Zutaten für das Abendessen auf dem Weg zum Supermarkt. Dafür ist das Arbeitsgedächtnis verantwortlich.

			Das Langzeitgedächtnis

			Wenn das Arbeitsgedächtnis allerdings beschließt, dass bestimmte Informationen dauerhaft von Nutzen sein könnten, werden diese im Langzeitgedächtnis abgespeichert. Dieses gliedert sich wiederum in verschiedene Bereiche: das prozedurale, das episodische, das semantische und das perzeptuelle Gedächtnis. 

			
					Das prozedurale Gedächtnis ermöglicht uns zu reagieren, ohne groß darüber nachdenken zu müssen. Z. B. beim Autofahren Gas- und Bremspedal zu unterscheiden, ohne dass man lange nachsehen muss, wo dies ist.

					Im episodischen Gedächtnis werden alle Momente gespeichert, die unsere Identität bilden. Also bestimmte Erinnerungen, die wir mit starken Emotionen verbinden. 

					Das semantische Gedächtnis ist ein Produkt von Schule und Erziehung – es enthält unseren gesamten Wissensschatz. Hier wurden Gedichte abgespeichert, die wir in der Kindheit auswendig gelernt haben, oder das große Einmaleins. Und natürlich noch viel mehr. 

					Das perzeptuelle Gedächtnis sammelt Informationen über Gerüche, Klänge, Gesichter und die Beschaffenheit von Objekten. Es steht in enger Verbindung mit den fünf Sinnen und durchforstet so lange die gespeicherten Informationen, bis es das Wahrgenommene wiedererkannt hat. Sie kennen sicher die Situation, wenn Ihnen ein Gesicht auf der Straße bekannt vorkommt. Das perzeptuelle Gedächtnis sagt Ihnen, ob Sie die Person kennen oder nicht.

			

			Das hungrige Gehirn

			Man könnte meinen, je größer ein Körperorgan ist, umso mehr Energie verbraucht es auch. Doch beim Gehirn ist das anders. Es beansprucht etwa ein Fünftel von dem, was wir essen und einatmen, für sich – und das, obwohl es nur ca. zwei Prozent des Körpergewichts ausmacht. Doch warum brauchen unsere grauen Zellen so viel Energie? Dafür gibt es mehr als drei Gründe:

			
					Das Gehirn ist immer aktiv: Wenn wir schlafen oder auf der Couch liegen, hat unsere Skelettmuskulatur nichts zu tun. Anders ist das beim Gehirn, dies ist – ebenso wie Herz und Lunge – rund um die Uhr im Einsatz. All die Körperfunktionen 24 Stunden am Tag in Gang zu halten verbraucht bereits rund ein Viertel der dem Gehirn zur Verfügung gestellten Energie. So müssen beispielsweise Proteine gebildet und transportiert sowie Schäden an der DNA repariert werden. 

					Neuronale Aktivität kostet viel Energie: Eine Milliarde Nervenzellen verbrauchen durchschnittlich sechs Kalorien pro Tag, unser Denkorgan mit etwa 86 Milliarden Neuronen demzufolge also 516 Kilokalorien täglich. Doch wofür? Neben dem Erhalt der Körperfunktionen (siehe Punkt 1) betreiben Nervenzellen eine komplexe Form der Signalübertragung. Diese funktioniert nur durch den Transport von Ionen und Botenstoffen über die Membranen der Zellen hinweg und verbraucht sehr viel Energie. Die größten Energiefresser aber sind die Synapsen (s. hier). 

					Höhere Hirnleistungen verbrauchen extra Energie: Insgesamt verbrennt das wache Gehirn im Schnitt mehr oder weniger gleich viel Energie – egal, ob wir fernsehen, joggen oder konzentriert arbeiten. Jedoch zeigen einzelne Hirnregionen einen erhöhten Energieverbrauch, wenn sie besonders beansprucht werden. So steigt der Bedarf je nach Aufgabe und Hirnregion um bis zu zwölf Prozent, meist jedoch um nicht mehr als fünf Prozent. 

			

			Das Wunder der Neuroplastizität

			Tagtäglich kommt es zu einem Neuaufbau von neuronalen Vernetzungen. Der Fachausdruck für diese Neuverknüpfung von Hirnzellen lautet »neuronale Plastizität«. Lange Zeit galt die Annahme, dass unser Gehirn aus einer bestimmten, unveränderbaren Anzahl an Nervenzellen (Neuronen) und deren Verbindungen untereinander besteht, welche mit zunehmendem Alter abnimmt. Dass dem nicht so ist, haben zahlreiche Hirnforscher mittlerweile nachgewiesen. Sie fanden heraus, dass unser Hirn in manchen Regionen ein Leben lang neue Nervenzellen bilden kann – und dass es auch viel formbarer (plastischer) ist als bislang gedacht. Entdeckt wurde weiterhin, dass unser Gehirn bis ins hohe Alter in der Lage ist, neue Fähigkeiten zu erlernen, und durch Schäden eingebüßte wieder neu erwerben kann. Einer, der sich seit vielen Jahren mit der Frage, wie wir die Leistungsfähigkeit unseres Gehirns erhalten können, beschäftigt, ist Prof. Dr. Gerd Kempermann vom Zentrum für Neurodegenerative Erkrankungen, Dresden. Er zählt zur Elite der deutschen Hirnforscher und machte im Verbund mit anderen Neurowissenschaftlern eine bahnbrechende Entdeckung: Auch das erwachsene Gehirn verfügt über Stammzellen, kann deshalb neue Nervenzellen bilden und damit das Altern des Gehirns aufhalten.4 »Wird das Gehirn stetig beansprucht, können die Hirnfunktionen über die gesamte Lebensdauer erhalten und weiter ausgebaut werden«, schrieb Kempermann in einer Studie im Oktober 2019.5 Am besten funktioniere das, indem wir uns viel bewegen und dabei unseren Kopf stetig fordern.

			Das Gehirn hört nie auf zu wachsen

			Ob das Alter beim Erlernen neuer Fähigkeiten eine Rolle spielt, hat der Neurowissenschaftler Arne May vom Universitätsklinikum Hamburg-Eppendorf 2008 untersucht – und damit die Fachwelt verblüfft.6 Er ließ 24 Frauen und 20 Männer zwischen 50 und 67 Jahren drei Monate lang das Jonglieren üben. »Können sie das überhaupt noch lernen?«, bezweifelten einige Kollegen. Doch May bewies das Gegenteil. Bewusst suchte er eine Fähigkeit, die einfach ist, etwas, das man nie wieder vergisst, und etwas, das nicht jeder kann wie beispielsweise Radfahren. Das Ergebnis: Tatsächlich lernten alle, auch die Rentner, die Akrobatik. Im Vergleich zu den jüngeren Teilnehmern brauchten sie lediglich etwas länger.

			Im Anschluss verglich May die Gehirne der Jongleure im Kernspintomografen mit denen einer Kontrollgruppe im selben Alter, die nicht geübt hatte. Überraschend: Sogar im vermeintlich starren Geist der älteren Teilnehmer hatte das Jonglieren Spuren hinterlassen. Der Hippocampus, ein zentraler Bereich für das Lernen, und der Nucleus accumbens (ein Teilgebiet des Belohnungszentrums) waren gewachsen. Und auch die graue Substanz im visuellen Assoziationscortex hatte mächtig zugelegt. Diese Region ist darauf spezialisiert, Bewegungen im Raum zu erfassen. »Auch die Älteren sind lernfähig. Ihre Gehirne haben genauso wie das junge Denkorgan die Fähigkeit zur strukturellen Plastizität«, fasst Neurowissenschaftler May zusammen. Bereits nach einer Woche Training war der positive Effekt im Kopf zu sehen – ganz unabhängig vom Alter. »Auch und gerade für ältere Menschen ist es daher wichtig, neue Herausforderungen zu meistern und Neues zu lernen«, empfiehlt May.

			Die besten Strategien für schlaue Köpfe

			Unser Denkorgan bleibt also ein Leben lang formbar und ist bis ins hohe Alter in der Lage, neue Verknüpfungen zwischen den Nervenzellen zu schaffen. Eine der bedeutendsten Studien, die den Einfluss des Lebensstils auf die Gehirnentwicklung untersuchte, wurde am weltberühmten Karolinska-Institut in Stockholm, Schweden, konzipiert.7 Was eindeutig bewiesen wurde, ist die Tatsache, dass die Kombination aus gesünderem Essen, mehr Bewegung und Kopftraining das Risiko, im Alter geistig abzubauen, um 30 Prozent senkt. V. a. die Ernährung spielt nach Ansicht der Wissenschaftler hierbei eine entscheidende Rolle: weniger Zucker, weniger Alkohol, viel Obst und Gemüse, Vollkornprodukte, Rapsöl und mindestens zweimal pro Woche Fisch werden empfohlen – das entspricht auch den Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO).

			Bewegung ist die Nummer 1

			Jüngst legte die WHO in Genf Richtlinien zur »Risk Reduction« geistigen Abbaus vor.8 Das vierhundertseitige Konvolut enthält mehr als eine Liste von Ratschlägen. Für jede ihrer Empfehlungen haben die Experten mehrere Studien nach Belegen für die jeweilige Wirkung auf das Gehirn ausgewertet. Ganz oben auf der Empfehlungsliste steht die körperliche Aktivität. Ob Schwimmen, Radfahren oder Tanzen – welche Sportart ausgeübt wird, spielt dabei keine entscheidende Rolle. Vielmehr kommt es nach Ansicht der Wissenschaftler auf die Trainingsdauer an. Selbst Menschen über 65 Jahren rät die WHO, sich mindestens 150 Minuten pro Woche moderat (oder halb so lange intensiv) sportlich zu betätigen. Grund für diesen positiven Effekt sind Hormone und Wachstumsfaktoren, die durch die Bewegung vermehrt ausgeschüttet werden. Der bekannteste Faktor heißt BDNF – der vom Gehirn stammende neurotrophe Faktor (auf Englisch: Brain-derived neurotrophic factor). Dieses Protein wirkt im Hippocampus, in der Großhirnrinde und im Vorderhirn – allesamt Regionen, die an der Gedächtnisbildung und am abstrakten Denken beteiligt sind.

			 

			
				
					12 gesunde Gewohnheiten, die den Geist lange fit halten

					1. Früh aufstehen: Viele der berühmtesten Genies dieser Welt waren echte Frühaufsteher. Nicht nur Mozart oder Beethoven, auch viele der heutigen Top-Manager stehen früh am Morgen auf: Bei Apple-Chef Tim Cook klingelt der Wecker um 3:45 Uhr, bei Twitter-Mitbegründer Jack Dorsey um 5:30 Uhr. Und Studien belegen, dass frühes Aufstehen klares Denken und die Produktivität fördert. Als der Verhaltensbiologe Christoph Randler, Professor an der Pädagogischen Hochschule in Heidelberg, 2010 400 Menschen nach ihren Schafgewohnheiten und ihrer Produktivität befragte, zeigte sich ein eindeutiges Bild: Frühaufsteher sind aktiver und besitzen ein höheres Leistungsvermögen und Verantwortungsgefühl.139 Und auch heute noch empfiehlt Randler: 4:30 Uhr ist eine gute Zeit zum Denken. 

					2. Pausen machen: Es lohnt sich, geistig aufwendige Arbeiten zwischendurch immer wieder für einige Zeit ruhen zu lassen. Denn so kann man sie später mit umso mehr Energie fortsetzen. Die durchschnittlich höchste Konzentrationsleistung eines Erwachsenen liegt bei etwa 30 bis 45 Minuten. Danach sinkt die Leistung stetig. Um jedoch durchgängig konzentriert arbeiten zu können, sollten Sie daher alle 90 Minuten eine kurze Pause einlegen.

					3. Bewegung macht den Kopf frei: Nikola Tesla, einer der erfolgreichsten Erfinder aller Zeiten, wusste schon damals, wie sehr das Gehirn vom täglichen Sport profitiert. »Ich laufe jeden Tag acht oder zehn Meilen und nehme nie ein Taxi oder andere Fahrzeuge, wenn ich die Zeit habe, meine Beine zu benutzen.« Heute bestätigen unzählige Studien den Nutzen der täglichen Sporteinheit. Fitnesstraining wie beispielsweise Laufen befeuert den Hippocampus und fördert das Wachstum in Arealen wie dem präfrontalen Cortex (mehr über die Vorteile von Sport auf das Gehirn ab hier). Übrigens: Es muss nicht unbedingt Laufen sein. Schnelle Gruppensportarten wie Fußball oder Tanzen bringen die Gehirnaktivität ebenfalls in Gang.

					4. Entspannen Sie sich: Das beste Mittel gegen zu viel Stress ist simpel: mehr Ruhe. Zahlreiche Studien, u.a. aus den Niederlanden,140 haben gezeigt, dass nach einigen Wochen regelmäßiger Entspannungsübungen ein bestimmter Bereich im Gehirn wächst – jenes Areal, das für das Lernen und die Erinnerung zuständig ist. Die Wissenschaftler untersuchten die Auswirkungen eines bewährten Achtsamkeitsbasierten Meditationsverfahrens (MBSR, Mindfulness-based Stress Reduction) mittels Hirnscan. Während die Teilnehmer nach acht Wochen MBSR-Praxis berichteten, besser mit Stress umgehen zu können, zeigten sich auch deutliche Veränderungen in der Hirnstruktur. Übrigens: Sie müssen nicht zwingend meditieren oder Yoga machen. Viele Menschen finden Entspannung auch in Beschäftigung, also wenn sie ein Buch lesen, angeln oder ein Bild malen. Wichtig ist es, das Gefühl zu haben, einfach mal nichts tun zu müssen.

					5. Öfter Musik hören: Mozart, Bach & Co. machen wohl doch schlau. Schon allein das Zuhören trainiert das Gehirn, und wer 

					zusätzlich ein Instrument lernt, vernetzt seine Neuronen noch intensiver. Der Psychologe und leidenschaftliche Musiker Stefan Kölsch widmet dem Thema sein aktuelles Buch Good Vibrations. Die heilende Kraft der Musik.141

					6. Gelassen bleiben: Das Telefon klingelt im Minutentakt, unzählige E-Mails warten darauf, beantwortet zu werden. Neurowissenschaftler raten, ab und zu mal einen Gang herunterzuschalten. Denn das Gehirn verändert sich nachweislich positiv, wenn wir weniger gestresst sind. Entspannungsübungen versetzen das Gehirn in den Frequenzbereich sogenannter Theta-Wellen, die auch im leichten Schlaf vorherrschen. 

					7. Ausreichend schlafen: Apropos Schlaf: Diesen sollten Sie sich unbedingt gönnen. Denn Schlaf verfestigt das Gedächtnis und speichert Informationen. Am besten gelingt dies im Tiefschlaf, der etwa 30 Minuten nach dem Einschlafen einsetzt. Insgesamt sollte man mindestens sechs oder sieben Stunden schlafen. 

					8. Freundschaften pflegen: Soziale Kontakte und der Austausch mit positiv gestimmten Menschen werden häufig unterschätzt. Doch das hält den Geist fit. Man muss zuhören, Informationen verarbeiten, eigene Gedanken formulieren und aussprechen. Neurowissenschaftler bezeichnen dies als »Rundum-sorglos-Paket« in Sachen Hirntraining. Was noch hinzukommt: Durch gemeinsames Lachen werden vom Körper große Mengen an Glückshormonen ausgeschüttet. Die machen nicht nur glücklich und zufrieden, sie sind auch wichtig für die Neurogenese.

					9. Schreiben Sie mit der Hand: Smartphone und Diktiergeräte lassen unseren Hippocampus verkümmern – auch wenn es praktisch ist. Nehmen Sie sich trotzdem die Zeit, Dinge mit der Hand zu notieren. Die Handschrift stimuliert jene Hirnregionen, die für das Gedächtnis zuständig sind (auch für das logische Denken und die Sprache). Egal, ob es um das Erlernen von Texten oder die Mitschriften einer Besprechung geht: Wer das Notierte im Anschluss noch einmal studiert und wichtige Dinge unterstreicht, kann sich die zentralen Punkte besser merken. Noch besser: Arbeiten Sie mit Pfeilen, zeichnen Sie Kästchen. Bilder helfen, das Gelernte im Gedächtnis zu verankern. 

					10. Das Gehirn fordern: Wer über 50 Jahre alt ist und jeden Tag Kreuzworträtsel oder Sudokus löst, trainiert so die Synapsen. Britische Forscher von der Exeter Medical School und dem Kings College London fanden sogar heraus, dass sich das Gehirn durch das Kästchenausfüllen um bis zu zehn Jahre verjüngt.-1 Außerdem sollte man die tägliche Routine immer wieder durchbrechen: auf einem Bein stehend Zähne putzen, mit der anderen Hand staubsaugen oder zwischendurch einfach mal Kopfrechnen. Auch gut: Im Auto das Navigationsgerät ausschalten und wieder dem eigenen Orientierungssinn vertrauen. Neurowissenschaftler warnen: Das Schlimmste, das man seinem Gehirn antun kann, ist ständige Monotonie. Neue Herausforderungen beleben das Gehirn und regen es zu neuen Vernetzungen an. Das kann eine neue Sprache sein, die man erlernt.

					11. Schachspielen: Wissenschaftler fanden heraus, dass Menschen, die älter als 75 Jahre sind und regelmäßig Strategiespiele wie Schach spielen, seltener an Demenz erkranken als Personen, die keine Brettspiele spielen.-1 Doch auch in jungen Jahren lohnt es sich, regelmäßig Schach zu spielen. Und zwar aus vielerlei Gründen: 1. Schachspielen trainiert das Gedächtnis: Komplexe Regeln, Fehler merken und die Strategie des Gegners im Kopf behalten: Gute Schachspieler haben eine ausgezeichnete Merkfähigkeit. 2. Schachspielen sorgt für eine bessere Problemlösefähigkeit: Eine Studie aus dem Jahr 1992 untersuchte 450 Fünftklässler in New Brunswick, Kanada. Die Schüler, die Schach spielten, erzielten bessere Testergebnisse als diejenigen ohne Schachkenntnisse.-1 3. Schachspielen verleiht die Fähigkeit, besser zu planen: Der präfrontale Cortex ist für die Beurteilung, die Planung und Selbstkontrolle verantwortlich. Er bildet sich erst relativ spät, im Jugendalter, aus. 

					Schachspielen erfordert genau dieses strategische und kritische Denken.

					12. Kraftfutter für den Kopf: Einer der wichtigsten Faktoren ist jedoch die Ernährung. Denn mit dem richtigen Speiseplan schützen wir die grauen Zellen nachweislich vor dem Verfall. Dies hat die US-Forscherin Martha Clare Morris mit ihrer Langzeitstudie eindrucksvoll gezeigt.-1 Bei Menschen, die sich strikt an die sogenannte MIND-Diät gehalten haben, sank das Alzheimerrisiko um 53 Prozent. Wie die MIND-Diät – eine Art Mittelmeer-Diät – funktioniert, lesen Sie ab hier. Eines aber vorneweg: Eine bunte Kombination aus täglich frischem Gemüse, Salat, Obst, Fisch und Geflügel sowie Olivenöl, Nüsse und Beeren bringt unseren Hirnstoffwechsel und den ganzen Organismus in gesunde Balance.
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