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Schlau essen oder der , Tiger im Tank”

Haben Sie schon einmal versucht, Orangensaft oder Milch in lhren Autotank zu fillen? Und dies natdrlich in der

Hoffnung, Ihr fahrbarer Untersatz wirde Sie zu Ihrem Ziel fiihren, schnell, ruhig und problemlos? Wohl kaum.

Natrlich sagen Sie, welch’ dumme Frage. Aber so wie es fir ein Fahrzeug wichtig ist, die richtige ,Nahrung” zu
liefern, gilt auch fir uns Menschen der Grundsatz, dass Leistung nur erwartet werden kann, wenn die

erforderlichen Grundbausteine zur Verfligung gestellt werden.

Dieser Beitrag beschrankt sich auf die (kognitive) Leistung und soll Anregungen vermitteln, wie die
Konzentrations- und Denkfahigkeit im beruflichen Alltag optimiert werden konnen. Denn der mentalen Fitness

kommt inzwischen — anders als in friiheren Gesellschaften — ,,die” Schlisselrolle zu.

Leistungsfahigkeit ist abhangig von der Energiezufuhr im Hirn, der Bereitstellung von Botenstoffen fiir die
Unterstitzung samtlicher Funktionen und Ablaufe, sowie von der Geschwindigkeit und Kapazitat der
Reizleitung unseres Nervensystems. Ein faszinierendes aber extrem komplexes System, das zusatzlich natrlich
noch von einer grossen Anzahl an weiteren Faktoren, wie Schlaf, Stress, dem allgemeinen Gesundheitszustand,

dem psychischen Wohlbefinden, usw. beeinflusst wird.

Es leuchtet ein, dass eine moglichst konstante Ausnutzung der Kapazitaten lber einen ganzen Tag hinweg nur
durch eine kontinuierliche Zufuhr an Bausteinen gewahrleistet werden kann. Hierbei handelt es sich um das
wahrscheinlich zentralste Element des sogenannten Brainfoods. So ist es empfehlenswert, 3 Mahlzeiten am Tag
zu sich zu nehmen und selbst diejenigen, die morgens keinen Bissen hinunterbekommen, sollten es sich zu
Herzen nehmen, ein paar gerostete Kerne zu knabbern oder ein kleines Birchermuiesli zu geniessen. Eiweiss am
Morgen, z.B. in Form von Eiern, Krdauterquark oder geraucherter Putenbrust, ist Garant flr einen kraftvollen

Einstieg in den Tag, aktiviert die Kérperfunktionen und die Denkkapazitat.

Nach dem Genuss eines leichten, eiweiss- und vitaminreichen Mittagessens entsteht kein Leistungstief, das den
Arbeitsrhythmus verlangsamt. Wahlen Sie doch ein feines Fischfilet oder ein Stiick Fleisch vom Grill, kombiniert

mit Saisongemiise oder einem frischen bunten Salat. Je mehr Beilage, wie Kartoffeln oder Teigwaren, Sie dazu



essen, umso trager fallt der Start in den Nachmittag aus. Eine mediterrane Variante mit Olivendl versetzt in
Ferienstimmung, schmeichelt dem Gaumen und macht die Mabhlzeit leichter verdaulich als eine Rahmsauce.
Lust auf etwas Slisses? Dann kann die Wahl auf ein kleines Dessert fallen, vielleicht einen frischen Fruchtsalat
oder ein Griesskopfli mit Beeren, anstatt sich am Nachmittag intensiv der Guetzlischachtel in der
Schreibtischschublade anzunehmen. Ubrigens |&sst sich ein solcher Power-Lunch auch problemlos vorbereiten
und mitnehmen, sodass niemand auf einen Besuch im Restaurant oder der Kantine angewiesen ist. Eine warme
Bouillon oder Suppe aus der Thermoskanne und die Aufbewahrung der Mahlzeit ausserhalb des Eisschranks

sorgen auch im Winter fiir ausreichend Warme.

Sollte der Blutzuckerspiegel trotz allem zwischen den Mahlzeiten absinken und die Konzentration nachlassen,
so bieten sich Friichte, Trockenfriichte, Niisse oder Gemiisestengel als Snack an. Dies insbesondere, da z.B.
Datteln und Feigen wertvolle Neurotransmitter enthalten — Botenstoffe, die die Kommunikation zwischen Hirn

und Nerven verbessern und auf diese Weise die Aufmerksamkeit und Denkfahigkeit unterstitzen.

Hinzuweisen ist ausserdem auf die Wirkung von Omega-3-Fettsduren (DHA), die ebenfalls zu einer
verbesserten Denkleistung und Konzentration beitragen konnen. Enthalten sind sie in Kaltwasserfischen (Lachs,
Makrele, Hering) und als Vorstufe in pflanzlichen Olen (Raps, Leinsamen, Baumnuss). Eine Gemiisepfanne mit
gebratenen Lachsstreifen oder ein Pouletschnitzel mit Brokkoli und einem Baumnusspesto waren feine
Varianten zum Lunch. Griine Gemiise helfen dem Kérper als Magnesium-Lieferanten ausserdem dabei, besser

mit Stress umzugehen.

Unabhangig von dem WAS ist auch das WIE entscheidend. Es lohnt sich, 10 min. langer fiir die Mahlzeit
einzuplanen, langsam und in Ruhe zu essen. So essen Sie nicht zu viel und das Essen liegt nicht wie ein Stein im
Bauch. Stress verringert den Appetit und fihrt haufig dazu, am Abend doppelt zuzuschlagen oder

zwischendurch den Kuchenteller im Kaffeerdumchen zu leeren.

Jeder weil3, wie wichtig Trinken fiir den menschlichen Korper ist. Da das Gehirn zu ca. 75 % aus Wasser besteht,
ist offensichtlich, dass sich schon ein geringes Fliissigkeitsdefizit negativ auf das Denkvermdgen auswirken

kann. Unkonzentriertheit und Mudigkeit sind dabei die ersten Anzeichen eines Wassermangels, viele



verspiren auch leichte Kopfschmerzen. Das Blut wird bei einem Wasserdefizit viskdser. Die fur das Gehirn

wichtigen Nahrstoffe Sauerstoff und Kohlenhydrate kénnen dann nur verlangsamt transportiert werden.

Da auch wahrend der beruflichen Tatigkeit das Trinken haufig vernachlassigt wird, ist es empfehlenswert sich
schon bei Arbeitsbeginn die notwendige Trinkmenge in sicht- und greifbare Ndhe zu stellen und sie in
regelmaRigen, kleinen Mengen zu verzehren. Dabei ist vor allem ein mineralstoffreiches Mineralwasser
empfehlenswert. Dieses liefert dem Korper wichtige Mineralstoffe wie Calcium und Magnesium. Alternativ
bieten sich Krdutertee oder verdiinnte Fruchtsafte an, auch gegen einige Tassen Kaffee bei ausreichendem

Flussigkeitskonsum spricht nichts.

Zum Schluss das Wichtigste in Kiirze: Das Hirn braucht fir seine Aktivitdt Zucker und Sauerstoff. Eine
gleichmassige Zufuhr gewdhrleisten ballaststoffreiche Lieferanten wie Vollkornprodukte, Obst, Gemiise oder
Hilsenfrichte. Eiweiss tragt nicht nur zu einem ausgeglichenen Zuckerhaushalt bei, sondern dient als Basis fir
jede Zellerneuerung, die Regeneration, das Immunsystem und die Bereitstellung von Steuerungskomponenten.
Ausserdem ist eine kontinuierliche und ausreichende Versorgung mit Wasser elementar fiir eine hohe
Anforderung an die Denkleistung. Bereits kleine Anpassungen im Berufsalltag konnen grosse Wirkung zeigen —

eine Auseinandersetzung mit den eigenen Essgewohnheiten lohnt sich.




