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POWER
FÜRS GEHIRN

244 Wege zur mehr Leistung,  
Gesundheit und Glück

Aus dem Englischen von Felix Mayer

Anaconda
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EINLEITUNG

Wollen Sie das Beste aus Ihren kleinen grauen Zellen herausholen? Dann 
warten Sie nicht länger!

Seit Jahrhunderten suchen die Menschen nach Mitteln und Wegen, 
den Geist gesund und wach zu halten. Auch Sie können das schaffen. Noch 
nie war es so leicht wie heute, die Leistung des Gehirns zu steigern. Die 
Tipps in diesem Buch werden Ihnen dabei helfen, sich länger zu konzen-
trieren, Ihr Gedächtnis zu verbessern, geistig am Ball zu bleiben und Ihr 
Ge hirn so fit wie möglich zu halten – und zwar unabhängig von Ihrem 
 Alter.

Sie finden in diesem Buch über 200 Tipps, die Sie alle sofort auspro-
bieren können und die Ihnen in vielerlei Hinsicht helfen werden, die Ge-
dächtnisleistung zu steigern, frischen Wind in Ihr Gehirn zu bringen und 
ihm neue Anregungen zu bieten. Alle Tipps in diesem Buch – sei es für 
eine Ernährung, die das Gehirn gesund erhält, oder zu Unternehmungen, 
die ihm neue Power verleihen – tragen dazu bei, dass das Gehirn fitter 
wird und besser funktioniert. Wenn Sie diese Tipps befolgen, werden Sie 
in allen Lebensbereichen bessere Leistungen erzielen, sowohl im Beruf 
wie auch im Privatleben.

Im Folgenden finden Sie Tipps dazu, mit welcher Ernährungsweise Sie 
Ihr Gehirn in Topform halten, welchen Unternehmungen Sie nachgehen 
sollten (und welche Sie vermeiden sollten), damit Ihr Gehirn in Schwung 
bleibt, sowie – basierend auf dem aktuellen Stand der Forschung – Hin-
weise dazu, wie Sie Ihre drei Pfund graue Zellen möglichst pfleglich be-
handeln. Ob Sie nur einen Tipp ausprobieren oder alle – mit diesem Buch 
machen Sie Ihr Gehirn fit und leistungsstark.
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DIE RICHTIGE ERNÄHRUNG

Um Ihrem Gehirn Power zu verleihen, brauchen Sie die richtige Ernäh-
rung. Nehmen Sie daher viele pflanzliche Lebensmittel und gesunde Fette 
zu sich und essen Sie weniger tierische Lebensmittel und gesättigte Fette 
(die meist in fester Form wie etwa in Schmalz oder Butter vorkommen), 
denn gesättigte Fette verlangsamen das Denken. Pflanzliche Nährstoffe 
dagegen erhöhen die Gedächtnisleistung und senken den Blutdruck (zu 
hoher Blutdruck wirkt sich nicht nur auf das Herz, sondern auch auf das 
Gehirn negativ aus). Besonders zu empfehlen sind Bohnen und grünes 
Blattgemüse.

Die Top Ten der Nahrungsmittel
1. Bohnen und andere Hülsenfrüchte
2. Kokosöl
3. Fisch, vor allem fettreicher Fisch wie Thunfisch oder Lachs
4. Grünes Blattgemüse (z. B. Spinat, Grünkohl, Kopfsalat oder Rucola)
5. Nüsse, unbehandelt oder geröstet
6. Olivenöl
7. Kohl, wie etwa Blumenkohl
8. Fettarmes Geflügel, wie etwa Hühnchen oder Pute
9. Vollkorn
10. Wein, rot oder weiß (aber in Maßen!)

Die Flop Five der Nahrungsmittel
1. Butter und Margarine
2. Käse
3. Gebratenes
4. Gebäck und Süßspeisen
5. Rotes Fleisch, vor allem fettreiches Fleisch in verarbeiteter Form 

wie Speck und Wurst

Wie Forschungsergebnisse belegen, ist eine Ernährung, die hauptsächlich 
aus pflanzlichen Lebensmitteln besteht, am besten für das Gehirn.
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VORSICHT MIT ALKOHOL

Übermäßiger Alkoholkonsum vermindert die Reaktionsfähigkeit, beein-
trächtigt das Urteilsvermögen und führt unter Umständen sogar zu Be-
wusstlosigkeit und Erinnerungslücken – und das sind nur die kurzfristi-
gen Folgen. Auf lange Sicht kann der Missbrauch von Alkohol dauerhafte 
Hirnschäden verursachen. Laut Studien des US-amerikanischen Instituts 
für Alkoholismusforschung kann das Gehirn durch fortwährenden Alko-
holgenuss sogar schrumpfen! Außerdem werden dadurch anatomische 
Strukturen beschädigt, worunter der Informationsaustausch zwischen 
den Gehirnzellen leidet. In der Folge sind Denken und Reaktionsvermö-
gen verlangsamt, selbst wenn wir stocknüchtern sind. Alkoholiker ernäh-
ren sich oftmals auch schlecht, was gleichfalls zu einer Schädigung des Ge-
hirns führen kann. Genießen Sie Alkohol also in Maßen, am besten nicht 
mehr als zwei Gläser pro Tag, wenn Sie ein Mann sind, und nicht mehr als 
eines, wenn Sie eine Frau sind.
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OMEGA-3-FETTSÄUREN

Um voll funktionsfähig zu sein, braucht unser Gehirn Omega-3-Fettsäu-
ren. Weil unser Körper diese jedoch nicht selbst herstellen kann, müssen 
wir sie mit der Nahrung aufnehmen. Zwei Studien, die 2017 an der Uni-
versität von Illinois durchgeführt wurden, legen nahe, dass Omega-3-Fett-
säuren die Gedächtnisleistung verbessern und jene Hirnregionen stärken, 
in denen die sogenannte fluide Intelligenz angesiedelt ist, also die Fähig-
keit zur Problemlösung. Jüngste Forschungen stützen die These, dass eine 
erhöhte Zufuhr dieser Fettsäuren den altersbedingten Schwund kogniti-
ver Fähigkeiten verlangsamt.

Forscher von der Universität Harvard haben außerdem herausgefun-
den, dass Omega-3-Fettsäuren Einfluss auf jene Hirnaktivitäten haben 
können, die bei Patienten mit bipolaren Störungen die typischen Stim-
mungsschwankungen auslösen. Sollte sich das in weiteren Studien bestä-
tigen, könnten Omega-3-Fettsäuren auch bei der Behandlung anderer 
psychischer Erkrankungen eine Rolle spielen, wie etwa von Depressionen 
oder Schizophrenie.

Einige Studien haben gezeigt, dass Omega-3-Fettsäuren den Triglyce-
ridspiegel im Blut sowie den Blutdruck senken können. Außerdem redu-
zieren sie das Homocystein im Blut, eine Aminosäure, die ab einem be-
stimmten Wert ein erhöhtes Risiko für Schlaganfälle, Alzheimer und 
andere Schädigungen des Gehirns darstellt.

Zu Lebensmitteln, die reich an Omega-3-Fettsäuren sind, gehören 
unter anderem:

■■ Leinsamen, Sojabohnen und Rapsöl
■■ Fettreicher Fisch, wie etwa Lachs, Thunfisch oder Sardinen
■■ Damit angereicherte Milch- und Sojaprodukte (achten Sie auf ent-

sprechend deklarierte Produkte)
■■ Nüsse, vor allem Walnüsse
■■ Hülsenfrüchte, wie etwa Pintobohnen und Erbsen
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