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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?



https://www.kup.at/extern?url=https://homegarden.co.at/

Minireview

Nutrition and Food

for the Brain

Welche ist die “richtige Erndhrung”

fiir das Gehirn? Wie kann eine optimale
Entwicklung und Entfaltung der intellektuellen
Fihigkeiten erreicht werden? Fragen, mit denen
sich die Wissenschaft seit einigen Jahren

immer mehr auseinander setzt.

STILLEN UND KOGNITIVE
ENTWICKLUNG

Stillen ist unabdinglich fir die psychi-
sche und physische Entwicklung eines
Kindes und die physiologisch beste Form
der Sauglingserndhrung. Muttermilch

enthdlt Hormone, Enzyme, Immunglo-
buline (slgA, 1gG, IgM), antiinfektio-
se Komponenten (Lysozym, Laktoferrin,

Laktoperoxidasesystem),  Prostaglandi-
ne, Lymphozyten, Makrophagen, Hor-
mone (Epidermal Growth Factor = EGF)
und viele andere Faktoren, deren Bedeu-
tung noch unerforscht ist. Stillen weist
auch psychologische und physiologische
Vorteile auf. Deswegen wird von der
WHO unter anderem auch empfohlen,
6 Monate exklusiv zu stillen.™

Des Weiteren soll Stillen das Risiko gast-
rointestinaler Infektionen und atopischer
Ekzeme im ersten Lebensjahr senken.®
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Evidenzbasierte Reviews zeigen, dass
durch Muttermilch Mortalitdt und Mor-
biditadt bei Frihgeborenen gesenkt wer-
den kann und ein gtinstiger Effekt auf die
Entwicklung des Nervensystems und auf
das Wachstum auftritt. Potentielle Lang-
zeit-Gesundheitsnutzen bei  gestillten
Kindern sind Reduktion des Blutdrucks,
der Blutcholesterin-Konzentration und
Senkung des Adipositas-Risikos.®

Viele Wissenschaftler haben sich mit der
Frage auseinandergesetzt:

nFordert Stillen die Intelligenz"?
Die Zusammensetzung der Muttermilch
variiert und im Lauf der Stillmahlzeit
nimmt der Fettgehalt zu. Inhaltsstoffe der
Muttermilch, die die kognitive Entwick-
lung férdern, sind vor allem mehrfach un-
gesattigte Fettsduren.” lhr Gehalt ist in
Muttermilch héher als in Kuhmilch. Far
die Strukturlipide Phosphatylethanolamin,
Phosphatidylcholin und Phosphatidylserin

des Gehirns stellt die Decosahexaensau-
re (DHA) eine sehr wichtige Komponente
dar. Muttermilch enthdlt DHA, wobei der
quantitative Level zwischen 6 und 8mg/
dL liegt und auch sehr von der Erndhrung
der Mutter abhdngig ist. Gestillte Kinder
haben eine ganz individuelle Fettaufnah-
me, sowohl quantitativ als auch qualita-
tiv, abhédngig von Stilldauer, Erndhrung
der Mutter, Genetik, Bildung, Kultur und
soziobkonomischem Status.’
Untersuchungen an Ratten zeigen, dass
der Nucleus caudatus jener Bereich des
Gehirnes ist, der einen hohen DHA-Anteil
hat.™® Die Decosahexaensdure, ein wich-
tiger Bestandteil der Membranphospholi-
pide der Nervenzellen und der Fotorezep-
toren der Retina, ist notwendig flr eine
optimale Nervensystem-Entwicklung.
Die Autoren Tanaka et al. haben 2008
dazu eine Studie in Japan initiiert, die in
Tabelle 1 zusammengefasst ist. 2
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In Norwegen hatten Frauen wéhrend
der Schwangerschaft und in der Still-
zeit ein n-3-reiches Ol (Lebertran) kon-
sumiert — bei den Kindern wurde im Al-
ter von 4 Jahren ein hoherer KABC-Score
als bei nicht-gestillten Kindern ermittelt.’
Eine Genvariante namens FADS2 hilft,

Fettsduren der Milch effektiver zu verar-
beiten, was zu einem hoéheren 1Q fuhrt.?
Eine dénische Studie zeigte, dass Perso-
nen, die in den ersten 9 Lebensmonaten
gestillt wurden, einen signifikant hohe-
ren Score erzielt haben, sowohl im ver-
balen als auch im Performance-Teil des

Ziel der Studie

Evaluation des Zusammenhanges zwischen Stillen, im Speziellen der daraus resultierenden
DHA-Level in den Membranen der Erythrozyten von Sduglingen, und der kognitiven
Funktion von Frihgeburten im Alter von 5 Jahren.

Patienten

Methoden

Im Alter von 5 Jahren wurde die kognitive Entwicklung der Kinder mittels finf verschiedener
Tests gemessen: Kaufmann Assessement Battery for Children (KABC), Day-Night-Test, Kansas
Reflection Impulsivity Scale fiir Preschoolers (KRISP), Motor Planning Test und Strenghts,
Difficulties Questionnaire.

Ergebnisse

4 Wochen nach der Geburt war der DHA-Level bei den gestillten Frithgeburten hoher als bei
den nicht-gestillen. Die Scores von Day-Night Test, KRISP und Motor Planning Test waren
signifikant héher in der Gruppe, die gestillt worden ist. Dadurch konnte evaluiert werden,
dass das Kurzzeitgedachtnis und die Aufmerksamkeitsspanne eine positive Korrelation zwi-
schen Stillen und DHA nach dem 1. Lebensmonat zeigte. Im Alter von 5 Jahren besteht eine
positive Korrelation zwischen:

a) Stillen und Aufmerksamkeit,

b) Stillen und Kopfumfang, was ein Indikator fir das Gehirnvolumen ist.

Das Stillen in der neonatalen Periode hat einen positiven Einfluss in der kognitiven Entwick-
lung, im Besonderen in der instrumentellen kognitiven Entwicklung wie der exekutiven
Funktion, und auch wéhrend des Vorschulalters.

Tabelle 1: Tanaka et al., 2008: Does breastfeeding in the neonatal period influence
the cognitive function of very-low-birth-weight infants at 5 years of age? ™

Inhaltsstoff Funktion Quellen

Ascorbinsdure Kofaktor bei Neurotransmitterbildung (Dopa-
min, Noradrenalin); Wirkung in Richtung Auf-

merksamkeit, Aktivitdt, Wachheit

Zitrusfriichte, Paprika,
Kartoffeln, Hagebutte,
Petersilie

Phenylalanin Ausgangsstoff fur Tyrosin und damit fir Do- Tomaten, Apfel,
pamin, Adrenalin, Noradrenalin; Wirkung in Petersilie, Karotten,
Richtung Aufmerksamkeit, Aktivitat, Wachheit | Spinat, Soja, Fleisch,
Eier, Milch, Hulsenfriichte
Tyrosin Baustein flr Dopamin, Adrenalin, Noradrena- | Eier, Fisch, Fleisch,

lin; Wirkung in Richtung Aufmerksamkeit, Ak-
tivitat, Wachheit

Milch, Husenfriichte

Getreide- und Vollkorn-
produkte, Obst, Gemu-
se (Kartoffeln, Bananen,
Karotten usw.)

Polysaccharide Langer konstanter Blutzuckerspiegel und da-
mit Versorgung des Gehirnstoffwechsels auf-
grund langsamer Verstoffwechselung komple-

xer Kohlenhydrate

u.a. wesentlicher Bestandteil von Cholin be-
ziehungsweise der Myelinschicht von Nerven-
bzw. Gehirnzellen

n-3-Fettsduren Hering, Makrele, Lachs,
Heilbutt, Sardinen;
Leindl, Rapsol,

Walniisse/Walnussol

Tabelle 2: Brainfood - Mogliche Wirkungen einiger Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln
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Intelligenztests Wechsler Adult Intelli-
gence Scale (WAIS). Diskutiert wurde,
dass Nahrstoffe in der Muttermilch viel-
leicht tiber einen ldngeren Zeitraum hin-
weg positive Effekte auf die kognitive
und intellektuelle Entwicklung haben.?
Anderson et al. haben in einer Meta-
analyse herausgefunden, dass Stillen mit
einem 3,16 hodheren Punkte-Score fiir
die kognitive Entwicklung assoziiert ist.
Dieser Unterschied war ersichtlich ab
dem Alter von 6 Monaten und hielt bis
zum 15. Lebensjahr an (der letzte Zeit-
punkt der sicheren Datenlage). Eine l&n-
gere Stilldauer zeigte einen groferen
Unterschied in der kognitiven Entwick-
lung. Gestillte normalgewichtige Sdug-
linge wiesen einen 1Q-Unterschied von
2,66 Punkten gegeniber nicht gestill-
ten Sduglingen auf, bei Frilhgeborenen
betrug die Differenz 5,18 Punkte. Die
Autoren schlieBen, dass Ndhrstoffe in der
Muttermilch vielleicht einen signifikanten
Effekt auf die neurologische Entwicklung
bei Friihgeborenen und normalgewichti-
gen Séuglingen haben.2

BRAINFOOD

Unser Gehirn, besonders das von Schul-
kindern, benétigt eine Erndhrung, die
sdmtliche Makro- und Mikrondhrstof-
fe in ausreichender Menge liefert, um
optimale Arbeit und Leistung zu erzie-
len. In den Industrieldndern kann es trotz
Uberangebot von Lebensmitteln zur Un-
terversorgung mit wichtigen Nahrstof-
fen kommen. Ein Trend findet sich seit
einigen Jahren im so genannten “Bra-
infood” (Gehirnnahrung), worunter in
Nahrungsmitteln enthaltene Substanzen
zu verstehen sind, die direkt oder indirekt
auf die Gehirnzellen einwirken und da-
durch die Gedachtnis- und Denkleistung
steigern koénnen. Einzelne Lebensmit-
tel sollen bevorzugt werden, es kommt
aber auch auf die richtige Kombination
»normaler” Nahrungsmittel an.

Fur Schulkinder ist ein ,wohlgenéhrtes
Gehirn* wichtig, um eine hohe Konzen-
tration, ein gutes Kurz- und Langzeitge-
déchtnis, eine schnellere Auffassungsga-
be und eine hohere geistige Leistung zu
erzielen. Zu Beginn des Tages sollte auf je-
den Fall gefrihstiickt werden, da dadurch
die néachtliche Fastenphase unterbrochen
wird, und das Gehirn mit dem nétigen
Blutzucker versorgt wird. Murphy zeig-
te in seiner Studie, dass 9- bis 11-jahrige
Schulkinder, die ein vollwertiges Friihstiick
zu sich genommen haben, bei Lernaufga-
ben besser abschnitten, als Kinder ohne
Frihstiick " (s. Tabelle 2).
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Eine erhohte Homocystein-Konzentration
im Plasma und erniedrigte Konzentratio-
nen an B-Vitaminen scheinen Risikofakto-
ren fir Alzheimer und vaskuldre Demenz
zu sein. Bisher ist aus wissenschaftlicher
Sicht noch nicht geklart, ob der ernied-
rigte Cobalamin- oder Folat-Status dafur
verantwortlich ist.* ' Laut Van der Beek
und Kamphuis spielen bei M. Alzheimer
auch n-3 Fettsduren und Antioxidantien,
wie die Vitamine Tocopherol und Ascor-
binsdure, eine Rolle.” Zur Frage, welche
Néhrstoffe Auswirkung auf Demenz ha-
ben, sollten gréBere randomisierte Stu-
dien durchgefiihrt werden, um wissen-
schaftlich belegbare Aussagen treffen zu
kdnnen. Es gibt sehr wenige seridse wis-
senschaftliche Untersuchungen, die ei-
nen direkten Zusammenhang zwischen
bestimmten Erndhrungsformen und Ge-
hirnleistung unter Beweis stellen.

A. KreiBl, K. Widhalm
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Konklusion

Studienergebnisse zeigen, dass so-
wohl die Muttermilch mit ihren mehr-
fach ungesattigten Fettsduren als
auch die Gabe von DHA Supplemen-
ten wahrend der Schwangerschaft
vor allem die kognitive Entwicklung
des Kindes positiv beeinflussen. Aus
erndhrungsmedizinischer Sicht wird
6-monatiges exklusives Stillen emp-
fohlen. Da die Studienpopulation
haufig sehr klein war, sollten jedoch
grolere Studien interveniert werden,
um diese Thematik ausfuhrlicher zu
untersuchen.

Wiinschenswert sind evidenzbasier-

te Empfehlungen, welche Lebens-
mittel als ,Brainfood" anzusehen
sind, fir welche Personengruppen,
und in welchen Nahrungsmitteln die
entsprechenden Néhrstoffe enthal-
ten sind und in welchen Mengen die-
se aufgenommen werden sollen, um
die Leistungsfahigkeit des Gehirns zu
unterstitzen.

N,
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