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Das Konzept der sogenannten “Brain
Foods”

Das Konzept der Nahrung fiirs Gehirn ist seit Langem
bekannt. Es impliziert den Zusammenhang zwischen dem
Reichtum an bestimmten Nahrstoffen und der kognitiven
Verarbeitung des menschlichen Gehirns. Die
Ernahrungsfaktoren konnen die synaptische Plastizitat und
das Funktionieren der Neuronen beeinflussen; was den
Mechanismen zugrunde liegt, die fur den Einfluss der
Ernahrung auf die Gesundheit des Gehirns verantwortlich
sind. Das Konzept der Brain Foods bezieht sich auch auf die
Rolle der Darmhormone und der damit verbundenen
Reaktionen des Gehirns. Stoffwechselmediatoren, die vom
Gehirn freigesetzt werden, sind fur die Reaktionen auf die
Nahrungsaufnahme und andere damit verbundene
periphere Signale verantwortlich. (Gémez-Pinilla, 2008) In
diesem Kapitel wird erortert, wie sich verschiedene
Lebensmittel in einer normalen Ernahrung auf die Funktion
und Gesundheit des menschlichen Gehirns auswirken.



Uberblick iiber die Auswirkungen von
Nahrstoffen auf das Gehirn

Die funktionelle Integritat und Leistungsfahigkeit des
Gehirns sind Ausdruck einer Wechselwirkung zwischen
internen Faktoren, z. B. der genetischen Ausstattung eines
Menschen, und externen Faktoren, z. B. der Ernahrung.
Lebensmittel und Nahrstoffe sind entscheidend fur die
Leistungsfahigkeit des Gehirns und erleichtern die
Behandlung und Vorbeugung von psychischen Storungen.
Nahrungsbestandteile beeinflussen verschiedene Bereiche
der Mechanismen der Gehirnfunktion. Dazu gehoren die
Entwicklung des Gehirns, chronische
Entzundungsprozesse, Kognition und Gedachtnis,
Neurotransmitter und Signalubertragung im Gehirn sowie
das Gleichgewicht zwischen Bildung und Abbau von
Proteinen, auch Proteostase genannt. (Ekstrand et al.,
2020)



