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Appetit statt Hunger

magazin
So trickst das menschliche
Gehirn das Hungergefiihl aus

Tipps fur gesundes Essen

Nahrung fir

Prinzipiell ist  Hunger
Uberlebenswichtig, da er
dem Koérper zu verstehen
gibt, dass ein Energieman-
gel vorliegt. Auf der
anderen Seite

steht allerdings

der Appetit,

den man nur

schwer von

Hunger un-

terscheiden

kann - und

der flr ver-

zichtbare Ex-

tra-Kilos sorgt.

® Ein einfaches Foto von
Essen reicht bereits aus, um
Appetit zu erzeugen. Ahnli-
ches gilt far intensive Es-
sensgerlche.

‘I'\’ Experten-Tipp

& Wer nur eine Kleinig-
keit isst, z.B. einen
Schokoriegel, regt damit
die Insulinausschuttung
des Kérpers an. In der
Folge senkt sich
der Blutzucker-
spiegel und
der Magen
wartet auf
den Haupt-
gang. Bleibt

dieser aus,

entsteht Hun-

ger, obwohl kein

Mangel vorliegt.

% Gesunde Snacks wie Ge-
musesticks, Obst oder
Quark mit Haferflocken
kénnen an diesem Punkt
Abhilfe schaffen.

Cholesterin in der Norm —
fur gesunde Blutgefalle sorgen

Es wurde mehrfach wis-
senschaftlich  nachge-
wiesen, dass fermentierter
roter Reis (Inhaltsstoff: Mo-
nacolin K) zur Senkung des
erhdhten  Cholesterinspie-
gels (Gesamt-und LDL-Cho-

as Gehirn ist auf eine
D stindige Versorgung

durch Nahrungsmit
tel angewiesen. Denn im Ge-
gensatz zu Organen wie der
Leber kann es wichtige In-
haltsstoffe  nicht  speichern.
Dabei wirkt sich nicht jede Art
von Ernihrung gleich auf die
komplexen Strukturen aus —
einige Lebensmittel haben ei-
nen schiitzenden und sogar
leistungssteigernden  Effeke
auf die grauen Zellen und soll-
ten deshalb unbedingt in den
Speiseplan integriert werden.

2) Griiner Tee

Da Gehirn und Nervenzellen
zu grofen Teilen aus Wasser
bestehen, ist es wichtig, stets
gentigend Fliissigkeit aufzu-
nehmen. Von den berithmten
zwei bis drei Litern pro Tag
hat vermutlich jeder schon ge-
hort. Neben Wasser hat sich
hierbei auch Griiner Tee be-
hauptet — er erhoht die eleketri-
sche Leitfihigkeit, verbessert
so die Hirnfunktion und
beugt auch noch Demenz
vor. Ob er kalt oder heif$ ge-
trunken wird, macht keinen

Unterschied.

3) Brokkoli
Der Inhaltsstoff Cholin regt

——

die Nerven

4) Roher Kakao

Die eigene Konzentration und
Reaktionszeit ~steigert man
mit rohem Kakao — bereits
nach wenigen Minuten ver-
bessern die darin enthaltenen
Flavonoiden die Durchblu-
tung des Gehirns, wihrend
die Antioxidantien der Boh-
nen positiv auf den gesamten
Organismus einwirken. Der
Inhaltsstoff Tryptophan ist
zudem eine Zutat des
Gliickshormons Serotonin,
das Stress mindert.

-

Je roher der Kakao in einem
Schokoladenprodukt ist, desto
gesiinder sind die Nahrstoffe.

5) Bananen

Tryptophan ist nicht nur in
rohem Kakao, sondern
auch in Ba-

Fisch enthilt leicht verdauli-
ches und hochwertiges Eiweil3.

6) Fisch
Lachse, Thunfische und Sar-

dinen enthalten besonders vie-
le niitzliche Omega-3-Fettsiu-
ren. Diese haben nicht nur ei-
nen stirkenden Effekt auf das
Herz, sondern auch auf die
Psyche, indem sie dem Koér-
per gegen die Auswirkun-
gen des Stresshormons Cor-
tisol helfen. Neben ihren
Omega-3-Fettsiuren enthal-
ten Fischgerichte auflerdem
Vitamin B, das die Ner-
venfunktionen stirkt.
\ Wer den Geschmack
\ von Fisch nicht
mag, kann im
Fachhandel spezi-
elle  Fischolkap-

7) Koffein

Ob Kaffee oder koffeinhalti-
ger Tee: Der Stoff blockiert
bestimmte Rezeptoren im
Gehirn, die fiir Vergesslich-
keit und Angstgefiihle zu-
stindig sind. Ubertreiben
sollte man es mit dem Genuss-
mittel deshalb aber nicht:
Mehr als drei Tassen Kaffee
pro Tag kénnen auch einen
negativen Effekt erzielen.

8) Avocados

In einer Avocado befinden
sich zahlreiche Vitamine der
B-Gruppe, die fiir die Bildung
entspannender  Botenstoffe
und eine Steigerung der Kon-
zentrationsfihigkeit  verant
wortlich sind. Dazu verbessert
die Avocado die Regenerati-

lesterin) beitragt. Die Wirk- das Wachstum neuer Ge- nanen ent seln kaufen, die onsfihigkeit von Nervenfunk-
samkeit ist allerdings an die ProrDrrer i Michacs hirnzellen und Nervenbin- halten. Die einen identischen  tionen. Verantwortlich da-
tagliche Zufuhr von 10 mg Déll, JUVENTA Healthcare dungen an— und ist vor allem Frucht ist zu- Effeke erzielen. fiir ist das Vitamin Bl, das

Monacolin K geknlpft. Auch
die  Omega-3-Fettsduren
sind fiir ihre gefaBschitzen-
de Wirkung bekannt. Viele
Anwender von Kapseln mit
Omega-3-Fettsauren  aus
Fischol stéren sich aber am
Geschmack bzw. leiden un-
ter AufstoBen mit Fischge-
ruch. Omega-3-Fettsduren,
die aus Algen (vegan) ge-
wonnen werden, stellen eine

gute Alternative dar. Und
schlieBlich freut sich das
Herz Uber jede ,Extrapor-
tion“ Magnesium, wobei die
organisch gebundenen For-
men (z. B. Magnesiumcitrat)
am Besten vom Korper ver-
wertet werden.

Informationen unter Telefon
(kostenlos) 0800 1010 972.
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1) Niisse

Niisse sind die ,,Nervennah-
rung schlechthin®. Vor allem
Wal- und Haselniisse sowie
Pistazien helfen der Denkleis-
tung dank hohem Vitamin B-
und E-Vorkommen auf die
Spriinge. Kalium reguliert
dazu noch den Blutdruck,
was selbst in Stresssituationen
fiir einen ruhigen Puls sorgt.

Das Vitamin K in Brokkoli
beugt auch Thrombose vor.

in Brokkoli enthalten. Der re-
gelmiflige Verzehr des Gemii-
ses sorgt auf diese Weise fiir
eine Steigerung von Hirn-
und Gedichtnisleistung. Zu-
sitzlich beinhaltet Brokkoli
viel Vitamin K,
das fiir kogni-

tive Fihig-
keiten
wich-
tig ist.
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dem reich an
Vitamin  BG,
Phosphor, Magnesium und
Kalium. Dieser Mine-
ralstoff-Mix sorgt fiir
eine optimale Sau-
erstoffversorgung
des Gehirns. Die
Fruchtzuckerver-
bindungen  wir-
ken zusitzlich be-
ruhigend auf den
Kérper ein.

Ein guter

Start in den Tag

® Eine gleichméBige Energieversorgung
durch eine Kombination von Lebensmitteln mit
langkettigen Kohlenhydraten kann die
Konzentration férdern.

¥ Vollkornbrot und Haferflocken liefern
viele dieser Kohlenhydrat-Ketten und
sind deshalb ein ideales Fruhstick.

auch als , Nervenvitamin“
bekannt ist. Ab und an darf
die leckere Frucht gerne auf
den Teller. Nur fiir eine
Didt eignet sich das
Obst nicht: Es gehort
zu den kalorien-
reichsten Sorten.




