+ 4+ Damitunser Gehirn seine Aufgaben erfiillen kann, muss es ausreichend mit
Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt sein sowie regelméssig gefordert wer-
den. Was hilt das Gehirn gesund und was ldsst sich im Familienalltag aktiv fiir
Gedéachtnis und Konzentration tun?

Um geistig fit zu bleiben, sollten wir neugierig und inte-
ressiert durchs Leben gehen und uns immer wieder
neuen Herausforderungen stellen. Das Hirngewebe ist
keine statische Masse, sondern kann sich gut an neue
Anforderungen anpassen. So lohnt es sich denn auch -
unabhéngig vom Alter - etwas fiir das Gehirn zu tun
und es immer mal wieder aufs Neue zu fordern:

Bewegung und nochmals Bewegung: Sich regelmassig
und moglichst abwechslungsreich bewegen halt nicht
nur den Korper, sondern auch das Gehirn fit. Denn Be-
wegung regt die Durchblutung an und versorgt das Ge-
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hirn gleichzeitig mit Sauerstoff. Eine der besten Sport-
arten fiir das Gehirn ist tibrigens Tanzen, da es nebst
der sportlichen Komponente auch die Koordination
fordert.

Abwechslungsreiche Hobbys ausiiben: Ideal fiir ein
fittes Gehirn sind moéglichst vielfaltige Hobbys, die Ab-
wechslung bieten. Besonders gut geeignet sind deshalb
Tétigkeiten wie etwa Lesen, Sprachenlernen, Malen und
Basteln, Schreiben, Singen oder ein Instrument spielen,
da diese Tétigkeiten die neuronalen Netzwerke im Ge-
hirn stimulieren.



Kontakte pflegen: Ohne soziale Kontakte «verarmt»
auch das Gehirn. Gemeinsame Aktivititen im Famili-
en- und Freundeskreis wie zum Beispiel Spielen, Wan-
dern oder auch mal zusammen verreisen bringen die
Synapsen im Gehirn in Schwung.

Stress reduzieren: Multitasking tiberfordert das Ge-
hirn, denn es kann sich immer nur auf eine Sache fo-
kussieren. Ruhe und Entspannung hingegen konnen
sich positiv auf Gedachtnis und Konzentration auswir-
ken.

Ausreichend schlafen: Wihrend des Schlafs werden
schadliche Stoffwechselprodukte zwischen den Ner-
venzellen abgebaut. Um das Gehirn gesund zu erhalten,
ist es deshalb wichtig, geniigend zu schlafen. Zudem
fallt es einem «ausgeschlafenen» Gehirn leichter, sich
Dinge zu merken. Dabei kommt es nicht nur auf die
Linge des Schlafs an, sondern auch auf die Qualitat.
Krautertees mit Melisse, Kamille, Anis oder Lavendel
und Gewiirze wie zum Beispiel Vanille kénnen ent-
spannend wirken und das Einschlafen fordern. Niisse
und Kerne enthalten die Aminosiure Tryptophan, wel-
che wichtig fiir die Bildung des Schlafhormons Melato-
nin ist. Auch Kakao enthilt Tryptophan und kann als
«Einschlafgetrank» zu sich genommen werden, sollte
jedoch ungezuckert konsumiert werden, denn Zucker
liefert schnelle Energie, die uns den Schlaf rauben und/
oder zu Durchschlafstérungen fithren kann.

Sehr wichtig fiir unser Gehirn ist auch eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung. Das Gehirn profitiert
von viel frischem Obst und Gemiise sowie Vollkornpro-
dukten und Hiilsenfriichten. Moglichst gemieden wer-
den sollten hingegen Zucker und stark verarbeitete Le-
bensmittel. Um den Eiweissbedarf zu decken, ist es
zudem empfehlenswert, 6fter fettarme Milchprodukte,
Soja, Niisse und Fisch auf den Speiseplan zu setzen. Un-
gesdttigte Fettsduren, wie sie in Fisch, Niissen sowie in
Lein-, Walnuss-, Raps- und Olivendl enthalten sind,
sollten ebenfalls bevorzugt verzehrt werden, da sie
wichtig fiir die Funktion der Nervenzellen sind. Ideal
ist, taglich moglichst viele Farben auf den Teller zu
bringen. Auch ausreichend zu trinken (ca. 1,5-2 Liter
Wasser oder ungezuckerten Tee pro Tag) ist wichtig,
damit das Gehirn gut arbeiten kann. ++

FUNDIERTE BERATUNG FUR
ANSPRUCHSVOLLE ZEITEN

Steht eine wichtige Priifung oder eine heraus-
fordernde Zeit bevor? Die Teams der TopPharm
Apotheken beraten Sie gerne, wie Sie Ihr Gedé'chtnis
beispielsweise mit pflanzlichen Wirkstoffen sinnvoll
unterstiitzen kinnen.

Eine Ubersicht aller TopPharm Apotheken finden Sie
unter www.toppharm.ch/standorte

++ TOPPHARM ++

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN
FUR KLUGE KOPFCHEN

Im Prinzip gelten fiir die Kleinen die gleichen Empfehlungen
fiir eine gesunde Erndhrung wie fir die Grossen - unter
Beriicksichtigung von Alter, individuellem Nﬁhrstof_fbedarf_
und kirperlicher Aktivitat. Frisches tut gut: Ideal sind zwei
Portionen Obst und drei Portionen Gemiise am Tag - am
besten bunt gemischt, mal roh, mal gekocht. Das liefert
Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe. Getreide, Getreide-
produkte und Kartoffeln liefern zudem sattigende Kohlfzn-
hydrate und Energie: Drei bis Sechs Portionen am Tag s!nd
optimal, am besten jeweils in der Vollkornvariante. Weiter
ist Eiweissreiches wie Milch, Milchprodukte, Fleisch,

Fisch, Eier, pflanzliche Milch- und Fleischalternativen S(_Jwie
Hiilsenfriichte wichtig fiir die Bildung von Kérpermasse im
Wachstum. Da jede Eiweissquelle mit anderen Eiweisst?au-
steinen punktet, 6fters abwechseln. Empfehlenswert sind
drei Portionen Milch und Milchprodukte oder pflanzliche
Alternativen und eine Portion Fisch, Fleisch, Ei, Hiilsen-
friichte oder andere pflanzliche Eiweissalternativen am Tag.
Hochwertiges Fettaus Pflanzendlen, Niissen, Avocados
oder fettem Fisch wie Lachs runden den gesunden Mix ab.
Nicht vergessen: Trinken. Je nach Alter 600 ml bis 1.5 L kalo-
rienfreie Fliissigkeit wie Wasser oder ungesiisste Kréauter-
oder Friichtetees am Tag. Sparsam umgegangen werder_l
sollte hingegen mit tierischen Fetten wie zum Beispiel in
Wurst oder Fertiggerichten sowie mit Zuckerreichem wie

Siissigkeiten.

FINE PORTION ST IN ETWA

Gemessen an Kinderhanden.

e o e

Gemiise und Salatblétter: Obst, Nudeln, Reis, Miisli
2 Hande voll oder Kartoffeln: 1 gewdlbte

Hand voll

Brof: 1 Scheibe, sollte Fleisch, Fisch, Wurst uder'
etwa so gross sein wie Késescheiben: so gross wie
die Handflache der Handteller

N

Fett wie Butter oder OLund Siisses:
hochstens daumengrosse Portionen
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