Unser Gehirn reagiert sehr stark
darauf, was wir essen und trin-
ken. Wenn es optimal ernahrt
wird, kann es sich besser ent-

wickeln und Tag fiir Tag besser
arbeiten.

Die Intelligenz ist teilweise ge-
netisch bedingt, wird also auch
vererbt. In der Entwicklung be-
steht aber noch ein grofRer Spiel-
raum, der neben den Reizen,
die auf den jungen Menschen
einwirken, auch durch die Er-
nahrung beeinflusst wird. Die
Ausbildung des Gehirns ist von
der Zufuhr bestimmter Stoffe
abhéngig, die die Grundlage
fur den Aufbau und die Funkti-
on der Zellen und Nerven bilden.

Aber auch die tagliche Lei-
stungsfahigkeit des Gehirns so-
wie die Konzentrationsfahigkeit
werden durch die Erndhrung
beeinflusst. Sehr stark sogar:
Wissenschaftler der Universitat
Chicago haben mittels eines 1Q-
Tests herausgefunden, dass die
Hirnleistung von Schulern in nur
einem Monat um 30 Prozent
stieg, wenn sie statt Fast Food
Nisse und Apfel in der Pause
bekamen! Neben der direkten
Auswirkung auf die Hirnleistung
spielt auch die Auswirkung der
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Brainfood

Mehr Effizienz fur den Nachmittagsunterricht durch eine kluge Ernadhrung

Erndhrung auf den Gesamtor-
ganismus eine Rolle. Nach Ver-
zehr einer Speise mit hohem
Anteil billiger Fette beispielswei-
se ist die Galle so stark mit der
Verdauung beschéftigt, dass sie
die gesamte Energie aus dem
Korper zieht und diesen fir bis
zu zwei Stunden in das allbe-
kannte Mittagstief befordert. In
dieser Zeit vollbringt niemand
geistige Hohenfliige, auch nicht
in der Schule!

In unserer modernen Kiiche ver-
arbeiten wir nur ausgesuchte
Lebensmittel, die sehr hohen
Qualitatskriterien entsprechen.
Keine kiunstlichen Zusétze wie
Farbstoffe, Geschmacks- oder
Konservierungsmittel (von de-
nen einige im Verdacht stehen,
die Konzentrationsfahigkeit zu
verschlechtern und Hyperaktivi-
tét zu férdern!) gelangen in
unser Essen, vielmehr stammen
100 Prozent unserer Zutaten
aus kontrolliert 6kologischer
Erzeugung. Soweit wie mdglich
verwenden wir sogar biologisch-
dynamische Demeter-
Lebensmittel, die sich durch eine
besonders hohe Qualitat aus-
zeichnen und durch eine ausge-
sprochen hohe Vitalitat. Diese
bezeichnet die Lebendigkeit der
Lebensmittel und zeigt sich bei-
spielsweise in der natlrlichen
Haltbarkeit, kann aber auch
durch bestimmte bildgebende
Verfahren sichtbar gemacht
werden. Diese Vitalitat Ubertragt
sich auf den Menschen und gibt
ihm Energie anstatt ihn Uber
Stunden trage zu machen.

Neben der Auswahl hochquali-
tativer Zutaten spielt es naturlich
eine grofRe Rolle, welche Le-

bensmittel wir verwenden. Be-

stimmte Lebensmittel sind nach-
weislich fur eine Steigerung der
Hirnleistung geeignet und ge-
langen verstarkt in unsere Schul-
gerichte, wahrend wir andere

Dinge bewusst weglassen oder
reduzieren.

Ob es funktioniert? Der Fern-
sehsender VOX hat es getestet:
in der Sendung Wissenshunger
bekam eine Schulklasse an ei-
nem Tag mittags Fast-Food zu
essen, am anderen Tag vitales
Mittagessen nach dem Brain-
food-Konzept von Dr. Hoppe.
Jeweils 45 Minuten nach dem
Essen wurde ein Test absolviert.
Das Ergebnis: im Vergleich zum
Fastfood-Ment steigerte sich
die Gedéachtnisleistung von 42
auf 61%, die Konzentrationsfa-
higkeit stieg sogar von 33% auf
79%. Innerhalb eines Tages!

Die Qualitat des Nachmittags-
unterrichts, der den Schilern

bei den heutigen Anforderun-
gen einiges abverlangt, hangt
entscheidend von der Leistungs-
fahigkeit der Schulerinnen und
Schiiler ab. Die Grundlage dafir
legen Sie in der Mittagspause!
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