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BRAINFOOD - Fit im Kopf durch richtige Erndhrung

Univ.-Doz. Mag. Dr. Ingrid Kiefer, Prim. Univ.-Doz. Dr. med. Udo Zifko. Kneipp Verlag, 2005.
ISBN 3-7088-0041-9. 144 Seiten, durchgehend farbig illustriert, Klappenbroschiire. EUR 14,90/ Sfr 26,80,—.

Vorliegendes Buch, verfalst von der Erndhrungswissenschaftlerin Univ.-Doz. Dr. Kiefer und dem Neurologen
Univ.-Doz. Dr. Zifko, soll dem interessierten Laien einen Einblick in die Funktionsweise des Nervensystems und
einen Uberblick tiber neurologische Krankheiten, bei denen Erndhrung eine Rolle spielt oder spielen kénnte,
bieten. Im Kapitel , Verbesserung der Hirnleistungen” werden die méglichen Auswirkungen von Nahrungsmit-
teln auf den Hirnstoffwechsel tibersichtlich zusammengefalSt. Das Statement ,Der Mensch ist, was er iBt” ist im
Bezug zur Hirnfunktion iberwiegend hypothetisch und wird auch von anderen medizinischen Richtungen stra-
paziert.

Ob die auf der eindrucksvollen Tabelle angefiihrten Nahrungsmittel auf den Seiten 58-59 wirklich Konzentra-
tion, Geddchtnisleistung, Lernleistung und -erfolg, Abrufen von Information, Wachheit, Entspannung und geistige
Leistungstahigkeit verbessern oder steigern, ist moglicherweise aus der Sicht der Erndhrungswissenschaft mit
dieser Klarheit zu behaupten, in der Neurologie sind diese Zusammenhéange noch nicht in die tagliche Praxis
umzusetzen. Unser tagliches Brot, die evidenzbasierten Erkenntnisse, sind fiir Erndhrungsbiicher gliicklicher-
weise noch nicht notwendig.

Die Beispiele zur Nahrungsumstellung und Erndhrungsverbesserung sind illustrativ und der Vergleich der unter-
schiedlichen Diéten (z. B. Fast Food) macht nachdenklich. Originell sind die Ratschlédge fiir Mahlzeiten und
Empfehlungen fiir Erndhrungen und Snacks bei Besprechungen und Meetings.

Die Rezepte reichen vom Aufstrich tiber Suppen zu Haupt- und StiBspeisen, wobei letztere vermutlich eine
laKliche Stinde sind, wenn die anderen strengen Vorschriften eingehalten werden.

Die Kochanleitungen sind prazise und schrittweise erklart (,Step by Step”) und werden mit Nahrwerttabellen
ergdnzt. Dartiber hinaus geben die zahlreichen Farbillustrationen eine optische Animation.

Mit der in Mitteleuropa gédngigen Erndhrung wird oft der tagliche Kalorienbedarf tiberschritten, die heutige
Nahrungsvielfalt fiihrt aber dazu, dal8 fast nie Mangelerscheinungen (z. B. Vitaminmangel) auftreten. Das Buch
entspricht den derzeitigen Erndhrungsempfehlungen, wobei die Autoren bemdiht sind, Erndhrung im Zusammen-
hang mit Hirnleistung, Funktion des Nervensystems und neurologischen Erkrankungen zu sehen. Dem Laien
mul klar sein, dal$ die Empfehlungen keineswegs eine medizinische Lehrmeinung darstellen und auch nicht
zur Selbsttherapie im Erkrankungsfall dienen kénnen.

Zusammenfassend kann festgestellt werden, dal8 vorliegender Band verstiandlich aufgebaut ist, durch Beispiele
und Kochrezepte wird der Text belebt. Er regt zum Nachdenken (iber die individuelle Erndhrung an und ermun-
tert den Leser, die Rezepte selbst auszuprobieren.

W. Grisold, Wien
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und autorisierte medizinische Berufsgruppen und entbinden nicht von der arztlichen Sorg-
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