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Sport ist Hirntraining!

Was braucht unser Gehirn, damit es leistungsféahig bleibt? Die etwas verblUffen-
de Antwort: zun&chst genudgend Sauerstoff! Dieser gelangt mit dem Blutkreislauf
ins Gehirn. Weiter gewinnt das Gehirn Energie aus Zucker und Kohlenhydraten.
FUr den Stoffwechsel benotigt es eine Reihe weiterer Nahrstoffe: Vitamine, Mine-
ralien, Spurenelemente. Sie gelangen Uber den Blutkreislauf ins Gehirn. Wenn
wir uns korperlich anstrengen, uns bewegen, laufen, Rad fahren und Treppen
steigen, wird unser Gehirn mit Sauerstoff und allen wichtigen Substanzen ver-
sorgt. Korperliche Aktivitat halt Sie geistig fit!

Um gut funktionieren zu kénnen, braucht das Gehirn weitere Baustoffe: Wie der
Korper ist das Gehirn auf eine ausgewogene Erndhrung angewiesen. Dazu ge-
horen viel Obst und Gemuse, Fleisch und Fisch, Milchprodukte, aber auch Hul-
senfrichte, Nusse und Vollkornprodukte. Wasser dient dem Korper als Baustoff
sowie als Losungs-, Transport- und Kuhimittel. Bekommt unser Gehirn zu wenig
Wasser, reagiert es mit Symptomen wie Kopfschmerzen, Mudigkeit, Gedacht-
nisverlust und Konzentrationsschwéche. Dabei gilt: Wer Durst hat, trinkt zu spét.
Wenn wir Durst verspuren, ist der Korper bereits so weit entwassert, dass er mit
einem messbaren Leistungseinbruch reagiert!

Korperliche Aktivitat ist essentiell fir die geistige, und wahrscheinlich auch fur die
seelische Gesundheit des Menschen. Genauso wie beim Hirntraining gilt: Holen
Sie sich lhre Extradosis Bewegung bei alltaglichen Verrichtungen. Dabei mtssen
Sie sich weder einen Hometrainer noch ein Fitness-Abo zulegen oder einen Drei-
tausender-Gipfel besteigen! Viele gymnastische Ubungen, in der richtigen Inten-
sivitat betrieben, reichen vollig aus: Kniebeugen, Liegestitzen sowie Arm- und
Beinbewegungen im Stand. Verzichten Sie zwischendurch mal auf Ihr Auto oder
nehmen Sie die Treppe statt den Lift. Die Tennisspielerin, die den Flug des Balls
abschatzt und punktgenau wieder zurtick spielt, der Wanderer, der sich auf stei-
lem Pfad trittsicher vorwarts bewegt, die Tanzerin, der es scheinbar muhelos
gelingt, auch die schwierigste Choreografie zu bewaltigen, sie alle erbringen
ganz erstaunliche Hirnleistungen. Sport ist darum eine der wichtigsten Aktivita-
ten, um das Gehirn zu trainieren. Oder mit anderen Worten: Sport ist Hirntrai-
ning! Es gibt eine interessante Studie, in der eine Gruppe alterer Menschen neun
Monate lang jede Woche zusammen kam und gemeinsam Gedachtnistibungen
machte. Daneben, und das war entscheidend, betatigten sie sich auch korper-
lich. Systematische Tests ergaben, dass die Teilnehmer des Programms sowonhl
ihre mentalen wie korperlichen Fahigkeiten merklich verbesserten. Der Effekt



dauerte auch funf Jahre spater noch an. Die Wissenschaft hat auch Belege da-
fUr, dass sich ein regelmassiges kdrperliches Training bei leichten Depressionen
gunstig auf die GemUtslage von Menschen auswirkt. Entscheidend ist immer
wieder, die Ubungen kontinuierlich in den Alltag zu integrieren. Interessant ist in
diesem Zusammenhang der Appell eines Sportmediziners: «Es ist die Bewegung
der Beine, die das Gehirn ernahrt.»

Gehirn-Training!
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