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BRAINFOOD - Fit in der Praxis

Constanze Lohse

Zusammenfassung

Die Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle fiir die Gesund-
heit des gesamten Korpers, insbesondere aber fiir die Funkti-
onsfihigkeit des Gehirns.

Zahnirzte und Zahnérztinnen sind héufig stundenlang hoch-
konzentriert, sei es bei der Durchfithrung von chirurgischen
Eingriffen, beim Erstellen von Diagnosen oder im Umgang mit
anspruchsvollen Patienten. Eine Ernahrung, die reich an Nahr-
stoffen ist, unterstiitzt die Fahigkeit des Gehirns, effizient zu
arbeiten und den ganzen Tag iiber wach und konzentriert zu

Summary

Nutrition plays a crucial role in the health of the entire body,
but especially in the functioning of the brain.

Dentists are often highly concentrated for hours, be it when
carrying out surgical procedures, making diagnoses or dealing
with demanding patients. A diet rich in nutrients supports the
brain's ability to work efficiently and stay alert and focused th-

Systemische Orale Medizin

13. Jahrgang 3/2024

bleiben. Fiir Zahnirzte und Zahnérztinnen, die tagtaglich pra-
zise Entscheidungen treffen, sich intensiv konzentrieren und
hohen Stress bewaltigen miissen, ist eine optimale Gehirnfunk-
tion unerldsslich. Eine ausgewogene Ernahrung unterstiitzt die
kognitive Leistungsfihigkeit, verbessert die Konzentration und
das Gediachtnis und tragt zur Stressbewiltigung bei.

Schliisselworter:Kognitive Leistungsverbesserung, Alzheimer-
pravention

roughout the day. Optimal brain function is essential for den-
tists who have to make precise decisions, concentrate intensi-
vely and cope with high levels of stress every day. A balanced
diet supports cognitive performance, improves concentration
and memory and helps manage stress.

Keywords: brain food, brain tuning




Gibt es die Erndhrung, die uns garantiert, kognitiv und leis-
tungsstark bis ins hohe Alter zu bleiben? Sicherlich kann man
keine einzelne Lebensmittel als Garant dafiir sehen - aber Fakt
ist, dass ein ungesunder Lebensstil und somit auch eine ungiins-
tige, entziindungsférdernde Erndhrung Krankheiten begiinstigt
und auch die kognitive Leistungsfahigkeit schmalert.

Die Demenz z.B hat sich als Volkserkrankung etabliert - der-
zeit sind ca. 1,8 Mio. Menschen in Deutschland an Demenz
erkrankt. Die hidufigste Demenzform ist die Alzheimer Erkran-
kung. Die genaue Ursache ist nicht abschlieflend geklart. Aber
man geht heutzutage von einer multifaktoriellen Entstehung
aus, bei der Entziindungsprozesse, oxidative Schadigung sowie
eine verminderte Gehirndurchblutung die Hauptrollen spielen.
Bei der Alzheimer-Demenz stehen insbesondere Eiweiflablage-
rungen (Beta- Amyloid-Plaques und ,Tangles) im Vordergrund,
die den Transport von Botenstoffen und Néhrstoffen behindern
und zu einem Untergang von Nervenzellen und Nervenverbin-
dungen fithren. Des Weiteren kann eine genetische Vorpragung
eine Rolle spielen.

(Hirn-) gesunde Ernahrung:

Mit der richtigen Erndhrung kann man die Leistungsfihig-
keit seines Gehirns mafigeblich erhéhen bzw. erhalten.

Eine ,,Hirngerechte Erndhrung” sollte erst einmal allgemein
a) alle Nahrstoffe liefern,
b) entziindungshemmend,
c) antioxidativ
d) und abwechslungsreich sein
Oder verkiirzt gesagt: Man sollte Schlechtes weglassen und
Gutes zufiihren.

Hochglykémische, also zuckerreiche Kost, fithrt zu mehr
Amyloid-Ablagerungen im Gehirn. Zucker wirkt auch ge-
nerell entziindungsfordernd und tragt zur Bildung soge-
nannter AGEs (Advanced glycation end products) bei

- das sind schidliche verzuckerte EiweifSmolekiile, die
sich u.a. zum Beispiel bei Demenzkranken im Gehirn
anreichern. Wissenschaftler fanden auflerdem heraus,
dass mit steigendem Zuckerspiegel das Volumen und die
Feinstruktur des Hippocampus abnimmt. Dieses Areal
im Hirn fallt bekanntlich als erstes bei einer Alzheimerer-
krankung aus. Das Hormon Insulin hat im Gehirn eine
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neuroprotektive Funktion. Eine reduzierte oder ausbleibende
Insulinwirkung im Rahmen einer Insulinresistenz geht einher
mit eingeschrankter kognitiver Leistungsfahigkeit. Auflerdem
verandern Zucker und auch Siif8stoffe unser Mikrobiom und
fihren zu einer Dysbiose und Bildung toxischer Metabolite im
Sinne einer silent inflammation und silent intoxication.

Es gilt also den Zucker zu reduzieren. Aber nicht nur den offen-
sichtlichen Zucker in Siif$igkeiten, Kuchen und Gebéck- sondern
auch versteckte Zucker z.B. in Ketchup, Senf, sauren Gurken,
cremigem Balsamico-Essig, Dosenobst, Dressings, Fertigsoflen
und vermeintlich gesund wirkenden Miisliriegeln sowie Smoo-
thies, etc.. Teigwaren wie Brot, Brotchen, Salzbrezeln, Nudeln
und Co. enthalten letztlich ebenfalls nur verzweigtkettige Zu-
ckermolekiile und fithren im Ubermaf auch zu einer schlech-
teren kognitiven Leistung. Auch Fruchtzucker ist alles andere
als harmlos. Abgesehen von seiner verfettenden Wirkung auf
die Leber, hat er ein hohes Eiweifiverzuckerungspotential und
fithrt somit besonders zur Bildung schadlicher AGEs. Dabei
geht es nicht primédr um den Zucker im Obst, sondern um den
versteckten Fruchtzucker in industriellen Lebensmitteln. Von
der Industrie wird er in Form von ,High fructose cornsirup’,
auch bekannt als Isoglucose oder Glukose-Fruktose-Sirup, in
industriell verarbeiteten Lebensmitteln eingesetzt.




Aber auch Honig hat z.B. einen hohen Fruchtzuckeranteil
und sollte nur in Maflen verwendet werden, sonst hat man im
wahrsten Sinne des Wortes ,,Honig im Kopf

Fraglich ist, ob Fast Food und jegliche Form konventioneller
Fertignahrung genug reichhaltige Inhaltsstoffe mit bringt oder
wegen der darin enthaltenden Chemikalien und Zusatzstoffe
wie Pestizide, Konservierungsstoffe, Emulgatoren, Farbstoffe
kontraproduktiv wirken. Diese sind Gift fiir unsere Nervenzel-
len. Insbesondere der vor allem in asiatischem Essen, in Fertig-
gerichten, Chips oder Wiirzsoflen steckende Geschmacksver-
starker Glutamat werden negativ bewertet..

Zufiihren sollte man echte, unverarbeitete, frische Lebensmit-
tel ohne Zutatenliste, regional, saisonal und in Bio-Qualitdt- im
Idealfall selbst gekocht. Gemiise liefert wichtige Néhrstoffe, vor
allem Vitamine, sekundére Pflanzenstoffe und Ballaststoffe.
Der beste Tipp: den Teller taglich mindestens zur Halfte mit Ge-
miise fiillen.

Studien belegen einen préaventiven Nutzen der mediterranen
Erndhrungsweise im Hinblick auf die geistigen Fihigkeiten.
Die traditionelle mediterrane Erndhrung besteht primér aus
Gemiise, Obst, Fisch, Hiilsenfriichten und natiirlich Olivenol.
Dariiber hinaus gibt es die Mediterranean-DASH-Intervention
for Neurodegenerative Delay (MIND) - Diet, die pflanzliche
Lebensmittel, insbesondere griines Blattgemiise, Niisse und
Beeren, Fisch und Olivendl bevorzugt.

Die spezifische Zufuhr von Fetten ist entscheidend fiir unsere
Gesundheit - mittelkettige Triglyceride (MCT) und Omega 3
Fettsduren (w3-FS) sind von besonderer Bedeutung fiir unsere
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Hirngesundheit. MCT sind leicht verdaulich und kénnen direkt
in der Leber verstoffwechselt werden, wo sie der Energiege-
winnung und der Ketonkorperbildung dienen. Ketone stellen
einen alternativen Treibstoff fiir unser Gehirn dar. Die Verwer-
tung von Ketonen ist effizienter und geht mit einer geringe-
ren Entstehung von reaktiven Sauerstoffspezies (ROS) einher.
Kokosdl besteht zu 60% aus diesen MCTs. Es gibt auch reine
MCT-Ole, die noch stirkere Effekte haben. Man konnte einen
Brainfood-Tag mit einem morgendlichen Energie-Kaffee begin-
nen. Der sogenannte ,,Bulletproof-Coffee“ liefert Ketonkorper
als Treibstoff fiirs Gehirn. Das lésst sich ideal mit dem Intervall-
fasten verbinden, da dieser Kaffee den Fastenstoffwechsel nicht
unterbricht.

Rezept Energie-Kaffee

1 Tasse Kaffee

1 EL Kokosél oder MCT- Ol

1 EL Weidebutter

Zimt und Vanille nach Bedarf

Alle Zutaten zusammen mit einem Mixer zu einer cremigen
Konsistenz verrithren und mit Zimt oder Vanille wiirzen.

Unser Gehirn besteht zu einem groflen Anteil aus Fett, insbe-
sondere aus Omega 3- und Omega 6-Fettsduren und Choles-
terin. Studien bestatigen, dass héhere Mengen an w3-FS, insbe-
sondere der Docosahexaensdure (DHA), mit einem reduzierten
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Demenzrisiko einhergehen. DHA vermindert die Bildung von
Beta-Amyloiden, wirkt antientziindlich und reduziert insbeson-
dere die Lipidperoxidation und die ROS-Bildung. w3-FS sind
insbesondere in Fisch und Algen zu finden. Lein6l, Leinsamen,
Walniissen enthalten ebenfalls w3-FS , allerdings nur die pflanz-
liche Vorstufe Alpha-Linolensdure (ALA), die erst umgewandelt
werden muss. Somit reichen Leindl und Co unter Umstinden
allein nicht zu einer addquaten Omega 3- Versorgung aus. Da
% der Menschen in Deutschland einen Omega 3-Mangel auf-
weisen, konnte eine Nahrungsergdnzung mit 2g Fisch — oder
Algendl pro Tag sinnvoll sein.

Neben Gemiise, zuckerarmen Obst, Fisch und Algen seien noch
die Niisse als Brainfood erwahnenswert. Denn sie sind sehr
néhrstoffreich und enthalten z.B. Magnesium, Kalium, Calci-
um, Mangan, Eisen und Selen sowie viele Vitamine wie Vita-
min E, Folsdure und andere B-Vitamine und diverse sekunda-
re Pflanzenstoffe. Niisse bestehen zu 50-70% aus Fett und zu
10-20% aus Eiweif3. Niisse enthalten einfach- und mehrfach
ungesittigte Fettsduren. Insbesondere Walniisse enthalten ei-
nen hohen Anteil der gesundheitsfordernden w3-FS. Die PRE-
DIMED-Studie zeigte, dass beim zusétzlichen Verzehr von 30g
Niissen pro Tag die kognitiven Fdhigkeiten leicht verbessert
werden konnen. Die Nurses Health Study ergab insbesondere
bei élteren Teilnehmerinnen, die mindestens 5 Portionen Niis-
se pro Woche aflen, durchweg bessere kognitive Leistungen im
Vergleich zu Nicht-Nuss-Esserinnen.

Gewdrze furs Gehirn

Knoblauch wirkt positiv aufs Gehirn, indem der Wirkstoft Al-
licin durch Hemmung der Acetyl- & Butyrylcholinesterase die
Menge von Acetylcholin im Gehirn erhdht, was wiederum die
Aufmerksamkeit und die Gedichtnisfunktion bei Alzheimer
erhilt.
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Ingwer kann die geistige Leistungsfahigkeit steigern. Die Haupt-
inhaltsstoffe sind Gingerol (in frischem Ingwer) und Shogaol
(in getrocknetem Ingwer). Ingwer wirkt antioxidativ und ent-
ziindungshemmend. Letzteres geschieht tiber Hemmung des
Enzyms COX-2 (dhnlich wie bei bestimmten Medikamenten
wie Ibuprofen uvm.).

Kurkuma, auch Gelbwurz genannt, férdert die Geddchtnis- und
Konzentrationsleistung. Im Kurkuma ist Curcumin enthalten,
das auch fiir die starke Gelbfarbung verantwortlich ist und ent-
ziindungshemmend sowie antioxidativ wirkt. Studien ergaben,
dass sich bereits nach vierwdchiger Einnahme von Curcumin
das Arbeitsgedachtnis und die Stimmung deutlich verbesserte.
Da Curcumin fettloslich ist, kann es die Blut-Hirn-Schranke
tiberwinden und im Gehirn die Bildung der Amyloid-Plaques
reduzieren. Kurkuma wird iiber den Darm allerdings schlecht
aufgenommen. Durch Beigabe von schwarzem Pfeffer und gu-
ten Fetten (Kokosol, Olivendl, Leindl, Ghee, Niisse, etc.) kann
aber die Aufnahme und Wirkung von Kurkuma deutlich erhéht
werden.
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Vitamin D und seine neuroprotektiven
Eigenschaften

Vitamin D ist bekannt fiir seine neuroprotektiven Effekte,
die auf verschiedene Mechanismen zurtickzuftihren sind:

1. Forderung des neuronalen Wachstums und der Differenzie-
rung: Vitamin D untersttzt das Wachstum und die Differenzie-
rung von Nervenzellen. Es spielt eine Rolle bei der Produktion
von Neurotrophinen, die fiir das Uberleben und die Funktion von
Neuronen wichtig sind.

2. Reduktion von Entziindungen: Vitamin D wirkt entzindungs-
hemmend und kann die Produktion von entziindungsférdern-
den Zytokinen im Gehirn verringern. Chronische Entziindungen
sind ein wichtiger Faktor bei der Entwicklung neurodegenerati-
ver Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson.

3. Regulation des Kalziumhaushalts: Vitamin D hilft, den Kalzi-
umhaushalt im Gehirn zu regulieren. Kalzium ist ein essenzieller
Botenstoff in neuronalen Zellen, und ein gestorter Kalziumfluss
kann zu Zellschdden und Neurodegeneration fiihren.

4. Schutz vor oxidativem Stress: Vitamin D hat antioxidative Eigen-
schaften, die Zellen vor Schaden durch freie Radikale schiitzen.
Oxidativer Stress ist ein weiterer Mechanismus, der zu neuronaler
Schadigung und neurodegenerativen Erkrankungen beitragt.

Wann wirkt Vitamin D neuroprotektiv?

Die neuroprotektiven Effekte von Vitamin D sind am wirksamsten,
wenn ausreichende Spiegel dieses Vitamins im Blut vorhanden
sind. Optimalerweise sollten die Serumkonzentrationen von
25-Hydroxyvitamin D (25(OH)D) im Bereich von 30-60 ng/ml
liegen. Niedrigere Konzentrationen kdnnen mit einem erhéhten
Risiko fir neurodegenerative Erkrankungen und kognitive Beein-
tréchtigungen verbunden sein.

Die neuroprotektive Wirkung von Vitamin D zeigt sich be-
sonders in folgenden Fallen:

- Préavention: Regelmalige, ausreichende Zufuhr von Vitamin D
kann das Risiko fiir die Entwicklung neurodegenerativer Erkran-
kungen verringern.

- Frihstadium von Erkrankungen: Bei bereits bestehenden
Erkrankungen kann Vitamin D helfen, das Fortschreiten zu ver-
langsamen oder Symptome abzumildern.

- UnterstUtzende Behandlung: Bei einigen neurologischen
Erkrankungen kann die Erganzung mit Vitamin D als Teil einer
umfassenden Behandlung zur Verbesserung der Lebensqualitét
und zur Erhaltung der kognitiven Funktionen beitragen.
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Vitamine und andere Nahrstoffe

Fiir eine reibungslose Informationsiibertragung zwischen den
Nervenzellen muss ein optimaler Stoffwechsel der Nervenbo-
tenstoffe gewahrleistet sein.

B-Vitamine sind unsere wichtigsten Nervenvitamine. So wer-
den u.a. fiir die schiitzende Myelinschicht der Nervenzellen
die B-Vitamine B6, B12 und Folsdure benétigt. Da diese Vita-
mine auch an der Bildung der Neurotransmitter beteiligt sind,
fithrt ein Mangel zu einer verschlechterten Gehirnleistung.
Die B-Vitamine finden Sie z.B. in Milchprodukten, Eiern,
Fleisch aus artgerechter Haltung, Niissen, Hiilsenfriichten und
Gemiise. Auflerdem stellt die Hyperhomocysteindmie einen
Risikofaktor fiir die Entwicklung eines Morbus Alzheimer dar.
Studien ergaben, dass bei einem Homocysteinspiegel von iiber
14 pmol/l sich das Risiko, eine Alzheimer-Demenz zu entwi-
ckeln, verdoppelte. B12-, B6 und Folsdure sollten tiberpriift
und bei erhéhten Homocysteinkonzentrationen entsprechend
supplementiert werden .

Vitamin D wirkt neuroprotektiv. Ein niedriger Vitamin D-Sta-
tus ist mit einer verminderten Hirnfunktion assoziiert. Regel-
méflige Sonnenlichtexposition und im Winter sowie in Risi-
kosituationen ganzjahrig ist eine Nahrungserganzung.

Coenzym QI0 ist einer der entscheidenden Néhrstoffe fiir
die Energiegewinnung in unseren Zellkraftwerken, den
Mitochondrien. Auch jede Nervenzelle hat hunderte bis tau-
sende Mitochondrien und damit ist Q10 auch fiir unser Ge-
hirn entscheidend. Auflerdem wirkt Q10 entziindungshem-
mend und fingt freie Radikale ab. Q10-reiche Lebensmittel
sind Innereien (Leber, Herz), Fleisch, Fisch (Sardinien, Ma-
krelen, Lachs), Niisse und pflanzliche Ole (Olivenél). Insbe-
sondere Patienten, die Statine als Cholesterinsenker nehmen,
sollten Q10 als Nahrungserganzungsmittel zusatzlich einneh-
men, da die Statine die korpereigene Q10-Synthese hemmen.

Alpha-Liponsidure ist eine vitamindhnliche Substanz, die im
Korper selbst gebildet wird, aber auch in gewissen Lebensmit-
teln wie z.B. Brokkoli, Spinat und Innereien enthalten ist. Sie
ist ein starker Radikalfinger, der die Nervenzellen vor Scha-
digungen durch freie Sauerstoffradikale schiitzt. Kleinere
Studien weisen darauf hin, dass sich insbesondere bei Alzhei-
mer-Demenz und gleichzeitig vorliegendem Diabetes die Ein-
nahme von 600 mg Alpha-Liponséure pro Tag positiv auf den
Verlauf beider Erkrankungen auswirken.

Erwihnt sei hierbei, dass ein Nahrungserganzungsmittel nie-
mals einen gesunden Lebensstil, geschweige denn eine gesun-
de Erndhrung ersetzt, sondern lediglich das i-Tiipfelchen sein
kann. Die Basis ist und bleibt immer eine gesunde nihrstoff-
dichte Erndhrung.
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Die Bedeutung der Flussigkeitszufuhr fiirs Gehirn

Akuter Fliissigkeitsmangel fithrt zu einer Verschlechterung der
geistigen Fahigkeiten bis hin zum Delir. Es gilt also stets auf eine
ausreichende Trinkmenge zu achten. Wasser, ungesiifiter Kaffee
und Tee eignet sich hierbei am besten. Die im griinen Tee ent-
haltene Substanz Epigallocatechingallat (EGCG) senkt das Risi-
ko fiir Plaquebildung im Gehirn. Siifle Getranke wie Softdrinks
und Sifte sollten vermieden werden.

Pflanzen als Medizin

Priparate aus Ginkgo biloba kénnen nachweislich den Krank-
heitsverlauf positiv beeinflussen. Extrakte der chinesischen
Arzneipflanze Ginseng (Panax Ginseng) erh6hen die Ausschiit-
tung der Botenstoffe Dopamin, Noradrenalin und Serotonin
und fordern dadurch die Gehirnaktivitat. Entsprechende Nah-
rungserganzung kann eventuell zusatzlich erwogen werden.

Bewegung, soziale Aktivitaten und Schlaf

Bewegung ist wichtig — keine Frage! Korperliche Aktivitat sorgt
aufSerdem dafiir, dass neue Nervenzellen im Hippocampus ent-
stehen. Korperlich aktive Menschen sind geistig fitter und ha-
ben ein besseres Gedéchtnis. Auch Denksport ist wichtig. Noch
besser als allein ritseln oder Sudoku losen, ist das Lernen in
Gesellschaft. Denn der Einfluss des sozialen Miteinanders auf
unsere geistige Fitness wird hdufig unterschitzt. Ein Mangel an
sozialen Aktivitdten lasst den Hippocampus schrumpfen. Sozi-
ale Kontakte lassen den Hippocampus wieder wachsen. Dies ist
u.a. hormonell bedingt durch die Ausschiittung von Oxytocin
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und durch die Reduktion des Stresshormons Cortisol, das das
Wachstum des Hippocampus hemmt. Erholsamer Schlaf und
besonders der Tiefschlaf sind entscheidend fiir die geistige Ge-
sundheit.

Fazit:

Die Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle fiir die Gesund-
heit des Gehirns und die kognitive Leistungsfihigkeit, insbe-
sondere fir Zahnirzte und Zahnarztinnen, die taglich hohe
Konzentration und prézise Entscheidungen fordern. Eine aus-
gewogene Erndhrung, die reich an entziindungshemmenden,
antioxidativen und nahrstoffreichen Lebensmitteln ist, unter-
stiitzt die geistige Leistungsfahigkeit und kann das Risiko fiir
neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer-Demenz ver-
ringern. Wahrend eine spezifische Didt allein keine Garantie fiir
ein kognitiv gesundes Leben bis ins hohe Alter bietet, zeigt sich,
dass der Verzicht auf ungesunde, zuckerreiche und stark verar-
beitete Lebensmittel sowie die Aufnahme frischer, natiirlicher
Nahrstoffe die Gehirnfunktion signifikant verbessern kénnen.

Besonders wertvoll sind Lebensmittel, die reich an Ome-
ga-3-Fettsduren, Vitaminen, sekundédren Pflanzenstoffen
und Mineralstoffen sind. Dariiber hinaus kénnen bestimmte
Nahrungserginzungsmittel, wie Coenzym Q10 und Alpha-Li-
ponséure, zur Unterstlitzung der Gehirngesundheit beitragen.
Fliissigkeitszufuhr, Bewegung, soziale Aktivititen und aus-
reichender Schlaf sind ebenfalls unerldsslich, um die geistige
Gesundheit zu fordern und zu erhalten. Letztlich ist ein ganz-
heitlicher Ansatz notwendig, der eine gesunde Erndhrung mit
einem gesunden Lebensstil kombiniert, um das Gehirn best-
moglich zu schiitzen und die kognitive Leistungsfihigkeit zu
bewahren.
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1. Erhalt der kognitiven Leistungsfahigkeit

Das Gehirn ist eines der energieintensivsten Organe im
menschlichen Kérper. Obwohl es nur etwa 2% des Korper-
gewichts ausmacht, verbraucht es etwa 20% der taglichen
Energieaufnahme. Eine gesunde Erndhrung versorgt das
Gehirn mit den notwendigen Nahrstoffen, um seine Funkti-
onen optimal zu erfiillen. Eine ausreichende Zufuhr von Glu-
kose, die aus komplexen Kohlenhydraten stammt, ist dabei
entscheidend. Diese “langsam”verdaulichen Kohlenhydrate,
wie sie in Vollkornprodukten, Hilsenfriichten und Gemdise
vorkommen, liefern eine kontinuierliche und stabile Energie-
quelle, die fur die Aufrechterhaltung der Konzentration und
Aufmerksamkeit wahrend langer Arbeitstage wichtig ist.

2. Schutz vor oxidativem Stress und Entziindungen
Der Beruf des Zahnarztes ist oft mit hohem Stress verbunden,
was die Produktion von freien Radikalen im Korper erhoht.
Diese instabilen Molekile konnen Zellen schadigen und zu
oxidativem Stress flhren, der mit einer Beeintrdchtigung der
Gehirnfunktion, einer vorzeitigen Alterung und einem erhoh-
ten Risiko fUr neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer
einhergeht. Antioxidantien, die in Obst, Gemse, Nissen und
Samen enthalten sind, helfen, diese freien Radikale zu neutra-
lisieren und schitzen somit die Gehirnzellen vor Schaden.

Entziindungshemmende Néhrstoffe, wie sie in fettem Fisch
(z.B. Lachs, Makrele), Leinsamen und WalnUssen enthalten
sind, liefern Omega-3-Fettsduren, die besonders wichtig fur
die Gesundheit des Gehirns sind. Omega-3-Fettsduren tragen
zur Bildung von Zellmembranen in den Gehirnzellen bei und
fordern die Kommunikation zwischen den Nervenzellen.
Dartiber hinaus haben sie entziindungshemmende Eigen-
schaften, die das Gehirn vor schadlichen Entziindungspro-
zessen schitzen kénnen, die durch Stress oder ungesunde
Erndhrung entstehen.

3. Unterstltzung der Gedachtnis- und Lernfunk-
tionen

FUr Zahnarzte ist das Lernen ein kontinuierlicher Prozess. Das
Gedéchtnis und die Fahigkeit, neue Informationen aufzu-
nehmen und zu verarbeiten, sind unerlasslich, um auf dem
neuesten Stand der medizinischen Forschung und Technik zu
bleiben und fundierte Entscheidungen zu treffen. Verschie-
dene Nahrstoffe spielen eine Schltsselrolle bei der Unterstit-
zung dieser kognitiven Funktionen.

4. Verbesserung der Stressbewaltigung und emo-
tionalen Stabilitat

Zahndrzte und Zahndrztinnen sind oft groBem emotionalem
Stress ausgesetzt — sei es durch den Umgang mit Patienten,
die Angst haben, durch unvorhergesehene Komplikationen
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wahrend einer Behandlung oder durch organisatorische Her-
ausforderungen. Eine gesunde Erndhrung kann dabei helfen,
die emotionale Stabilitdt zu unterstitzen und die Stressresis-
tenz zu erhdhen.

Bestimmte Nahrstoffe sind besonders wichtig fur die Regulie-
rung der Stimmung und die Stressbewadltigung:

« Magnesium: Dieses Mineral wirkt beruhigend auf das
Nervensystem und ist wichtig fur die Stressregulation. Es ist
in NUssen, Samen, griinem Blattgemtise und Vollkornproduk-
ten enthalten. Ein Mangel an Magnesium kann zu erhéhter
Nervositdt, Unruhe und Schlafproblemen fiihren.

- Tryptophan: Diese Aminosaure ist ein Vorldufer von Seroto-
nin, einem Neurotransmitter, der die Stimmung reguliert und
beruhigend wirkt. Tryptophan findet sich in Lebensmitteln
wie Gefllgel, Fisch, Eiern, Nissen und Hulsenfriichten. Eine
ausreichende Zufuhr von Tryptophan fordert die Produktion
von Serotonin und hilft, Stress abzubauen und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern.

- Komplexe Kohlenhydrate: Eine kohlenhydratreiche Ernah-
rung kann die Serotoninproduktion erhéhen, was eine beru-
higende Wirkung hat und die Stressbewaltigung unterstitzt.
Im Gegensatz zu einfachen Kohlenhydraten, die zu einem
schnellen Anstieg und Abfall des Blutzuckerspiegels fiihren
konnen, liefern komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornpro-
dukten, Gemuse und Hulsenfriichten eine kontinuierliche
Energiequelle und helfen, die Stimmung zu stabilisieren.

5. Pravention von Erschépfung und Burnout

Eine ausgewogene Erndhrung hilft, den Blutzuckerspiegel
stabil zu halten und Energieeinbriiche zu vermeiden. Zahn-
arzte und Zahnarztinnen, die regelmaRig essen und dabei auf
eine ausgewogene Mischung aus Proteinen, gesunden Fetten
und komplexen Kohlenhydraten achten, sind in der Lage,

ihre Energiereserven Uber den Tag hinweg aufrechtzuerhal-
ten. Dies beugt Erschépfung vor und tragt dazu bei, einem
Burnout entgegenzuwirken.
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