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Ernahrung und kognitive

SCHWERPUNKT

Leistungsfahigkeit
Fokus Makronahrstoffe

DR. SIBYLLE ADAM ¢ DR. ANNE FLOTHOW

Die Ernahrung hat groBBen Einfluss auf die kérperliche und geistige
Leistungsfahigkeit - eine zunehmende Zahl an Studien zeigt diesen Zu-
sammenhang. Auch fir die Steigerung der Kognition im Arbeitsalltag
kann eine gut zusammengestellte Kost hilfreich sein.
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Der Arbeitsalltag nimmt in der Regel die meiste Zeit
des Tages ein: durchschnittlich arbeiten vollzeitbe-
schaftigte Frauen wdchentlich 40,2 Stunden, vollzeit-
beschaftigte Manner 41 Stunden (Brenscheidt et al.
2018). Zudem ist die heutige Arbeitswelt von Verande-
rungen gepragt, etwa vom zunehmenden Einsatz neu-
er Informations- und Kommunikationstechnologien,
sich verandernden Rahmenbedingungen wie das Ar-
beiten im Homeoffice oder von der Zunahme komple-
xer Aufgaben am Arbeitsplatz.

Fur optimale Resultate ist daher eine hohe Aufmerk-
samkeit, gute Konzentration und Gedachtnisleistung
sowie weitere exekutive Funktionen (z. B. Probleml|dse-
fahigkeit) der Arbeitnehmer gefragt. Diese Anforderun-
gen bendtigen allgemein eine gute physische wie psy-
chische Gesundheit, speziell auch eine hohe Kognition
beziehungsweise kognitive Leistungsfahigkeit (Tab. 1).

Begriffsabgrenzungen

Die Kognition subsummiert alle Formen des Wissens
und Denkens (Gerrig 2013).

Die kognitive Leistungsfahigkeit beschreibt die Fahig-
keit, unter anderem Erinnerung, Konzentration, Infor-
mationsverarbeitung und Problemldsung zu erbrin-
gen und langfristig aufrechtzuerhalten (Gerrig, Zimbar-
do 2018). Einige der kognitiven Fahigkeiten nehmen im
Alter aufgrund von biologischen Prozessen starker ab
als andere: so bleibt die verbale Intelligenz (wie Wort-
schatz und Sprachverstandnis) Uber die Jahre relativ
stabil, Fahigkeiten wie Schlussfolgern oder Probleml-
sen nehmen im Lauf des Lebens ab (Anderson 2007).
Es gibt aber Hinweise, dass sich die Abnahme kogniti-
ver Fahigkeiten beim gesunden Alterwerden teilweise
kompensieren lasst (Baltes, Baltes 1990).

Der Prozess des Verlustes kognitiver Fahigkeiten um-
fasst den minimalen Rickgang im Zusammenhang mit
dem normalen Altern bis hin zur leichten kognitiven
Beeintrachtigung oder schweren Demenz als Endstadi-
um der kognitiven Beeintrachtigung.
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Bedeutung der Erndhrung

Die Ernahrung spielt nachweislich eine wichtige Rolle fur die
physische und kognitive Leistungsfahigkeit. Auf unterschied-
lichen Ebenen (z. B. Nahrstoff- oder Mahlzeitenebene) un-
tersucht man ihren Einfluss auf Entwicklung, Erhalt oder Op-
timierung der Kognition. Unterschiedliche Zielgruppen ste-
hen im Fokus: zum Beispiel Kinder und Jugendliche fir eine
gute schulische Leistung oder Erwachsene fir ihre kognitive
Leistung im Arbeitsalltag. Hier finden sich zunehmend unter-
schiedliche Schwerpunkte, da im Zuge der sich rasch veran-
dernden Arbeitswelt und des demografischen Wandels ein
gesundes Altern immer wichtiger wird. Mit Hilfe sinnvoll aus-
gewdahlter Lebensmittel will man eine guinstige Nahrstoffzu-
sammensetzung sicherstellen, die dem physiologischen Ab-
bau von kognitiven Fahigkeiten méglicherweise praventiv be-
gegnen kann.

Die Bedeutung der Ernahrung fur die kognitive Leistungs-
fahigkeit lasst sich sehr gut aus den Funktionen der (Makro)
Nahrstoffe ableiten.

Kohlenhydrate

Glukose ist die wichtigste Energiequelle fir den Organismus.
Erythrocyten, Nierenmark und Zentralnervensystem (ZNS)
sind auf Glukose zur Deckung ihres Energiebedarfs angewie-
sen. Alle anderen Gewebe konnen auch Fettsauren oder Ami-
nosauren daflr verwenden. Unter normalen Erndhrungsbe-
dingungen gilt das auch fur das Zentralnervensystem. Nur
nach langeren Fastenperioden kann es auch Ketonkdrper nut-
zen. Nierenmark und Erythrozyten sind dagegen ausschliel3-
lich auf Glukose zur Energieversorgung angewiesen (Elmadfa,
Leitzmann 2019).

Zum Zentralnervensystem gehort das Gehirn, das nur etwa
zwei Prozent des Korpergewichts ausmacht, jedoch gut die
Halfte der taglich mit der Nahrung aufgenommenen Ener-
gie durch Kohlenhydrate beansprucht. Unter Stress steigt der
Glukosebedarf zur Energieversorgung des Gehirns weiter an.
Dieser physiologische Zusammenhang zwischen Glukose und
Energiebedarf des Gehirns verdeutlicht die Notwendigkeit ei-
ner kontinuierlichen Bereitstellung von Glukose. Bei sinken-
den Blutglukosespiegeln hat der Organismus Uber diverse
physiologische Regulationsmechanismen (z. B. Glukoneoge-
nese, Glykogenolyse oder Lipolyse) die Fahigkeit, den Blut-
zuckerspiegel in einem konstanten Bereich zu halten und so
ausreichend Glukose flr die Energieversorgung zur VerfU-
gung zu stellen.

Neben dieser internen Regulation kann auch die Nahrungs-
zufuhr fUr die Aufrechterhaltung des Blutglukosespiegels sor-
gen. Mono- und Disaccharide werden schnell ins Blut aufge-
nommen. So kommt es zu einem schnellen Anstieg des Blut-
glukosespiegels inklusive eines schnellen Abfalls. Dagegen ist
der Anstieg der Blutglukosekonzentration bei Polysachariden
in der Regel deutlich verlangsamt, ebenso wie der Abfall der
Blutglukosekonzentration. Diese unterschiedlichen Verlaufe
des Blutzuckers spiegeln sich auch beim Verzehr von Mahl-
zeiten mit unterschiedlichem glykamischem Index (Gl) bezie-
hungsweise entsprechend glykdmischer Last (GL) wider. Eine
Mahlzeit mit einem hohen glykamischen Index (Gl) fihrt in
der Regel zu einem schnellen Anstieg und Abfall, eine Mahl-
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zeit mit einem niedrigen glykdmischen Index zu einem langsa-
meren Anstieg und Abfall der Blutglukosekonzentration.

Zu diesen Zusammenhangen gibt es zahlreiche Studien, die
den Einfluss von Mahlzeiten, vor allem des Frihsttcks, auf die
kognitive Leistungsfahigkeit untersucht haben (Aivarez-Bueno
et al. 2019; Edefonti et al. 2014, 2017). Die kognitive Leistungs-
fahigkeit wird hier Ublicherweise mit verschiedenen Tests
(z. B. zu Aufmerksamkeit, Konzentration oder Reaktionsver-
mogen) gemessen. In der Literatur finden sich quantitativ
mehr Studien, die diese Effekte bei gesunden Kindern und Ju-
gendlichen untersucht haben, als bei gesunden Erwachsenen
(Edefonti et al. 2017).

Bisherige Reviews Uber Studien bei gesunden Kindern und Ju-
gendlichen zeigten, dass eine niedrigere postprandiale glyka-
mische Reaktion vorteilhaft fur die kognitive Leistungsfahig-
keit ist (Edefonti et al. 2014, 2017).

Eine kurzlich erschienene Metaanalyse zum Vergleich der
Wirkung eines Fruhstucks mit niedrigem oder hohem glyk-
amischen Index auf die kognitive Funktion bei Kindern und

Tabelle 1: Ausgewahlte Bestandteile der Kognition

Aufmerk-
samkeit
ignoriert werden.

Im weiteren Sinne konzeptualisiert die Aufmerksamkeit mehrere

grundlegende Prozesse. Dazu gehéren
+ sensorische Auswahl,

+ Reaktionsfahigkeit,

+ Aufmerksamkeitskapazitat und

+ anhaltende Leistung.

Beschreibt einen kognitiven Prozess, bei dem im einfachsten Fall die
Konzentration auf einen bestimmten Aspekt erfolgt und andere Einflisse
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Aufmerksamkeitsmodelle unterteilen die Aufmerksamkeit tblicherweise

weiter in einzelne Prozesskomponenten wie
+ Alertness (Wachsamkeit),

+ fokussierte Aufmerksamkeit,

+ selektive Aufmerksamkeit,

+ geteilte Aufmerksamkeit und

+ Vigilanz (anhaltende Aufmerksamkeit).

Uber die genaue Bedeutung dieser Begriffe besteht noch kein Konsens.

Einige Begriffe beziehen sich auf Uiberlappende oder synonyme Prozesse

(Strauss et al. 2006).

Gedachtnis

Das Gedachtnis ermdglicht es, Informationen zu speichern und abzurufen.

Erfolgt die Betrachtung als eine Form der Informationsverarbeitung, dann
unterscheidet man densensorischen Speicher, das Arbeitsgedachtnis und

das Langzeitgedachtnis.

Zundchst werden Informationen im sensorischen Gedachtnis und Arbeits-

gedachtnis enkodiert, dann in das Langzeitgedachtnis zur Speicherung
Ubertragen und zum Abrufen der Informationen ,zurtick” ins Arbeitsge-

dachtnis geliefert.

Diese Gedachtnisarten unterscheiden sich hinsichtllich Speicherkapazitat
und Speicherdauer. Das Langzeitgeddchtnis wird unter anderem differen-

ziert in das episodische Gedachtnis (biografisches Wissen, z. B. welches

Essen gibt es zu Weihnachten in der Familie), das semantische Gedachtnis
(Weltwissen, z. B. Gemse ist gesund), das prozedurale Gedachtnis (moto-
rische Fertigkeiten, z. B. Zwiebeln schneiden) und das Lernen durch Kon-

ditionierung (Gerrig, Zimbardo 2018).

Exekutive
Funktionen  Sie umfassen:

+ Arbeitsgedachtnis,

+ inhibitorische Kontrolle,
+ kognitive Flexibilitat,

* Planung,

+ Schlussfolgerung,

+ Problemlésung.

Diese beschreiben als Oberbegriff verschiedene kognitive Fahigkeiten.

Das Exekutivsystem verwaltet und kontrolliert andere kognitive Fahigkei-
ten (z. B. Aufmerksamkeit und Gedachtnis) und erlaubt es Individuen, ihre
erlernten Verhaltensmuster zu andern, wenn sie unbefriedigend werden.
Es beinhaltet damit notwendige (geistige) Fahigkeiten fiir ein zielgerichte-
tes Verhalten und gewahrleistet das Verstandnis von komplexen und/oder

abstrakten Konzepten (Cristofori et al. 2019).
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Tabelle 3: Lebensmittel fiir die Zufuhr von Omega-3- und Omega-6-Fettséuren (nach DGE 2075a)

Alpha-Linolensaure

Eicosapentaensaure,
Docosahexaensaure
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Omega-3-Fettsduren

Lein-, Walnuss-, Raps- oder Sojadl sowie die Linolsaure
verzehrbaren Teile der entsprechenden Friichte
und Saaten

Fettreiche Seefische wie Makrele, Hering, Lachs Arachidonsaure

|

Jugendlichen kam zu dem Schluss, dass es grundsatz-
lich glnstiger ist, wenn Uberhaupt gefrihstickt wird
(unabhangig von der Hohe des Gl). Dabei scheint ins-
besondere die Gedachtnisfunktion durch ein Frih-
stlick mit niedrigem Gl verbessert werden zu kénnen.
Innerhalb der untersuchten Studien sind die Ergeb-
nisse allerdings nicht konsistent (Alvarez-Bueno et al.
2019).

Auch fir Erwachsene scheint der Verzehr eines Friuh-
sticks (im Vergleich zu einer Fastensituation) einen
kleinen, aber wirkungsvollen Vorteil fur die Gedacht-
nisleistung zu haben (Galioto, Spitznagel 2076). Unklar
bleibt aus Sicht der Autoren nach Auswertung der Stu-
dien des systematischen Reviews, ob es einen Zusam-
menhang zwischen Frihstick und Aufmerksamkeit
sowie motorischen und exekutiven Funktionen gibt;
es zeigten sich auch keine Auswirkungen eines Frih-
stlicks auf die Sprache.

Insgesamt wird in allen Reviews angemerkt, dass
die methodischen Unterschiede der Studien sichere
Schlussfolgerungen und Vergleiche erschweren oder
unméglich machen. Es gilt die Empfehlung, einheitli-
che standardisierte und vor allem sensitive kognitive
Tests zu verwenden, die zur jeweiligen Zielpopulation
passen, aber auch hinsichtlich der Mahlzeitenzusam-
mensetzung bezuglich Energie, Makronahrstoffen und
Ballaststoffen eine genaue Abstimmung vorzuneh-
men, um Confounder méglichst gering zu halten (Phi-
lippou, Constantinou 2014).

Fette

Fette haben vielfaltige Aufgaben im Organismus. So
Uben sie zum Beispiel strukturelle Funktionen aus,
sind an der Immunmodulation beteiligt, dienen als

Omega-6-Fettsauren

Sonnenblumen-, Maiskeim-, Raps- und Sojadl
sowie die verzehrbaren Teile der entsprechenden
Frichte und Saaten

Tierische Lebensmittel, vor allem Leber und
Muskelfleisch

T L AT

Energielieferanten und sind Trager fettloslicher Vita-
mine und Geschmacksstoffe. Flr das Gehirn sind Fet-
te unentbehrlich. Das Organ enthalt relativ gesehen
die grolste Menge an Strukturfett, das auch bei lan-
gerem Fasten erhalten bleibt. Vor allem die langket-
tigen mehrfach ungesattigten Fettsduren sind essen-
ziell fir das Gehirn - auch fur die Gehirnentwicklung
des Fotus - sowie flr die Sehfunktion (E/madfa, Leitz-
mann 2019): Eicosapentaensaure (EPA; 20:5 n3), Do-
cosahexaensaure (DHA; 22:6 n3) und Arachidonsaure
(AA; 20:4 n6) sind an der Struktur und den Signalfunk-
tionen der Membranen beteiligt, insbesondere im Ge-
hirn, in der Netzhaut und in den Nervenzellen (German
2011). Unter anderem kann ein Mangel an langkettigen
mehrfach ungesattigten Omega-6-Fettsauren (n6-(LC)
PUFA) zu Wachstumsverzdgerungen fuhren, eine ver-
minderte Zufuhr von langkettigen mehrfach ungesat-
tigten Omega-3-Fettsduren (n3-(LC)PUFA) auch zu re-
duzierter Lernfahigkeit (Elmadfa, Leitzmann, 2019). Eine
ausreichende Aufnahme langkettiger mehrfach unge-
sattigter Fettsauren der werdenden Mutter unterstutzt
die fetale Reifung des Gehirns und fordert die Entwick-
lung des Nervensystems (the EDEN Mother-Child Cohort
Study Group et al. 2013). 60 Prozent des Trockenge-
wichts des Gehirns machen langkettige mehrfach un-
gesattigte Omega-Fettsauren aus (Banjari et al. 2014).

Die Bedeutung der langkettigen mehrfach ungesattig-
ten Fettsauren zeigt sich besonders in dieser ersten
Lebensspanne, wird aber auch in der letzten Lebens-
phase nochmals bedeutsam (Karr et al. 2011). FUr ei-
ne normale Entwicklung und die physische Gesundheit
wahrend des gesamten Lebenszyklus sind eine aus-
reichende Menge sowie das Verhaltnis der Omega-6-
zu Omega-3-Fettsauren wichtig (Simopoulos 2011). Die
Fettsduren sind mit verschiedenen Funktionen wie
Neurogenese, Neurotransmission und Schutz vor oxi-
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dativem Stress korreliert. Der Verzehr von insbesonde-
re Omega-3-Fettsauren scheint eine neuroprotektive
Wirkung zu haben und kann modulierende Effekte auf
das Nervensystem ausiiben. Beides ist von groRem In-
teresse fur den Alterungsprozess (Rangel-Huerta, Gil
2018).

Verschiedene Studien konnten zeigen, dass sich Ome-
ga-3-Fettsauren positiv auf die pranatale Neuroent-
wicklung auswirken. Fur den Zeitraum nach der Ge-
burt fehlen jedoch aussagekraftige Untersuchungen.
Hingegen lieRen sich bei dlteren Menschen Hinweise
in Studien finden, dass Omega-3-Fettsauren vor Neu-
rodegeneration schitzen und moglicherweise die
Wahrscheinlichkeit der Entwicklung kognitiver Beein-
trachtigungen verringern konnen (Karr et al. 2011).

Ein weiterer systematischer Review hingegen kam zu
dem Schluss, dass die Einnahme von Omega-3-Fett-
sauren durch schwangere oder stillende Frauen kei-
nen Einfluss auf die kognitiven Fahigkeiten oder die
Entwicklung des Kindes hatte. Es scheint, dass eine
Wirkungsweise von Omega-3-Fettsauren auf die Kog-
nition abhangig von Dauer und Héhe der Supplemen-
tierung ist. Auch spricht eine Nahrungserganzung bei
Kindern und Jugendlichen, die unter- oder fehlerndhrt
sind, besser an (Rangel-Huerta, Gil 2018). Einige der in
das Review einbezogenen Studien konnten zwar nach
einer Supplementierung von Omega-3-Fettsauren mit
mindestens 100 Milligramm pro Tag Uber mindestens
drei Monate zeigen, dass sich die Verarbeitungsge-
schwindigkeit von Informationen (Portillo-Reyes et al.
2014; Willatts et al. 2013) und die Leistung des Arbeits-
gedachtnisses verbessert hatte (Widenhorn-Miiller et
al. 2074). Insgesamt sind Durchfihrung und Ergebnis-
se der betrachteten Studien jedoch zu heterogen, um
einheitliche Empfehlungen ableiten zu kénnen (Rangel-
Huerta, Gil 2018).
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Weiterhin zeigte eine Metaanalyse, dass eine Supple-
mentierung mit Omega-3-Fettsduren die Kognition
bei Personen mit einem entsprechenden Mangel be-
einflussen kdnnte. Es gibt jedoch keinen Beweis fir ei-
nen Effekt in der Allgemeinbevdlkerung oder bei Per-
sonen mit Stérungen der neurologischen Entwicklung
(Cooper et al. 2015).

Aus einer Kohortenstudie ergab sich die Schlussfolge-
rung, dass das Verhaltnis zwischen der mutterlichen
n6- und n3-Fettsduren-Aufnahme méglicherweise die
Gehirnentwicklung des Kindes wahrend des fetalen Le-
bens, nicht aber wahrend des Stillens beeinflusst. Zu-
dem scheinen im weiteren Lebensverlauf eher Fakto-
ren wie das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fett-
sauren, die Dauer der Aufnahme von Omega-Fettsau-
ren (vor allem bei einer Supplementierung) sowie die
generelle Erndhrungsweise (,Viel-Fisch-Esser” versus
.Wenig-Fisch-Esser”) eine wichtige Rolle zu spielen (the
EDEN Mother-Child Cohort Study Group et al. 2013).

Bei der alteren Population zeigen Studien vermehrt
Hinweise, dass eine Supplementierung mit Omega-
3-Fettsduren einen positiven Effekt auf die kogniti-
ve Funktion haben konnte (Karr et al. 2011; Marti del
Moral, Fortique 2019; Masana et al. 2017; Zhang et al.
2016). Verschiedene randomisierte, kontrollierte Stu-
dien (randomised controlled studies, RCTs) aus einem
Review zeigten positive Ergebnisse in mindestens ei-
nem Bereich der kognitiven Funktion (Arbeitsgedacht-
nis, exekutive Funktion, verbales Gedachtnis, Wahr-
nehmungsgeschwindigkeit usw.) (Marti del Moral, For-
tigue 2079). Die Autoren schlussfolgerten, dass Ome-
ga-3-Fettsauren als praventives oder therapeutisches
Instrument fUr den kognitiven Rickgang bei alteren
oder alten Erwachsenen eingesetzt werden konnten,
allerdings fehlen Angaben zu Dauer und/oder Mengen
der Zufuhr.

Flissigkeitsaufnahme und kognitive Leistungsfahigkeit

Der menschliche Organismus besteht zu iber 50 Prozent aus Wasser. Ausreichendes Trinken ist daher lebensnotwendig. Wasser hat vielféltige
Funktionen im Organismus: es dient als Lésungs- und Transportmittel, reguliert die Kérpertemperatur, ist wichtig fir eine gute Gewebespannung
und istan zahlreichen Stoffwechselreaktionen beteiligt. Verliert der Kérper mehr als 0,5 Prozent seines Gewichtes an Wasser, entsteht Durst (Eimad-

fa, Leitzmann 2019). Erste Anzeichen eines Wassermangels kdnnen Kopfschmerzen, Unkonzentriertheit oder Miidigkeit sein.
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Studien konnten vielfach zeigen, dass der Hydratationszustand die kognitiven Fahigkeiten deutlich beeinflusst. Schwere Dehydratationen (>2 % des
Korpergewichtes) verursachen nachweislich Defizite in der Gedachtnisleistung, der Aufmerksamkeit oder der Wahrnehmung (Benton, Young 2015;
Masento et al. 2014). Eine ausgewogene Flussigkeitsbilanz ist daher flr die Leistungsféhigkeit unabdingbar. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
(DGE) empfiehlt Erwachsenen, mindestens 1,5 Liter taglich zu trinken. RegelmaRiges Trinken Uiber den Tag verteilt schitzt vor Wassermangel. Eine
Fllssigkeitszufuhr unter einem Liter pro Tag ist nicht ausreichend, um eine ausgewogene Flissigkeitsbilanz zu haben. Empfehlenswert sind Wasser
oder ungesulte Frichte- oder Krautertees (DGE 2018).

Hinweise fiir die Fliissigkeitszufuhr:

Stellen Sie sich morgens bereits die 1,5 Liter Wasser oder ungestiSten Frichte- und Krdutertee bereit.
Haben Sie grundsatzlich immer ein Getrénk in Sichtweite (z. B. auf dem Schreibtisch, in der Kiiche).
Nutzen Sie eine Trink-App, um regelmaRig und ausreichend zu trinken.

Achten Sie auf erste Signale wie Kopfschmerzen oder einen trockenen Mund und trinken Sie unmittelbar.
Wenn Sie beruflich oder privat unterwegs sind oder reisen, haben Sie immer etwas zu trinken dabei.
Nehmen Sie sieben Blroklammern und ein Foto oder ein Blatt Papier: eine Bliroklammer steht fiir 200 ml Fliissigkeit in Form von Wasser oder

ungesuiten Friichte- oder Krautertees. Immer wenn Sie ein Glas/einen Becher getrunken haben, heften Sie eine Buroklammer an das Foto
oder Blatt Papier. Am Abend sollten alle Biiroklammern dort angeheftet sein.
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Vor allem im Kontext der dlteren Zielgruppe haben
Studien nicht nur einzelne Nahrstoffe, sondern auch
eine Ernahrungsweise als Einflussfaktor untersucht.
Verschiedene systematische Reviews (Lourida et al.
2013; Masana et al. 2017) und Kohortenstudien (Shan-
non et al. 2019; Tangney et al. 2011) konnten zeigen,
dass mediterrane Ernahrung den altersbedingten ko-
gnitiven Rickgang verlangsamen kénnte.

Proteine

Alle Funktionen der Proteine betreffen die Funktiona-
litat des gesamten Organismus, so auch das Zentral-
nervensystem. Grundsatzlich sind Proteine vor allem
flr die Synthese von Kdrpermasse relevant, besonders
wahrend der Phasen des Wachstums, aber auch als
Strukturbestandteile fir den Aufbau von Zellen und
Geweben. Alle Enzyme sind Proteine, einige Hormone
enthalten Proteine, Plasmaproteine dienen als Trans-
portproteine, Proteine sind in Form von Antikérpern
und Gerinnungsfaktoren Teil der Schutz- und Abwehr-
funktion, Proteine kénnen letztendlich auch Energie-
quelle sein (ElImadfa, Leitzmann 2019).

Das Gehirn besteht (neben Wasser) aus Proteinen und
Fetten. Fir Gehirn und Zentralnervensystem sind Pro-
teine als Strukturbestandteile wichtig, fur Herstellung
und Bereitstellung von Neurotransmittern werden
ebenfalls Aminosduren bendtigt (Schéfer 2017).

Ein weiterer Aspekt, der mit der (kognitiven) Leistungs-
fahigkeit und Proteinen in Verbindung steht, ist der
Abbau von Kérpermasse im Lauf des Lebens. Im un-
gunstigsten Fall kdnnen zum Beispiel die ernahrungs-
mitbedingten Erkrankungen wie Frailty und Sarkope-
nie auftreten (Cederholm et al. 2017). Bei Sarkopenie
(Chang et al. 2016) und Frailty (Kelaiditi et al. 2013) zeig-
te sich in Studien ein Zusammenhang unter anderem
mit kognitiven Beeintrachtigungen. Eine qualitativ und
guantitativ angemessene Proteinzufuhr spielt daher
eine wichtige Rolle fur das gesunde Altern und eine gu-
te (krperliche und kognitive) Leistungsfahigkeit.

2016 wurde in einem ersten systematischen Review
inklusive einer Metaanalyse der Zusammenhang zwi-
schen dem Verzehr von Milch und Milchprodukten so-
wie kognitiven Stdrungen auf der Basis von epidemio-
logischen Studien beschrieben. Das hdchste Niveau
des Milchkonsums war signifikant mit einem geringe-
ren Risiko fur kognitive Storungen verbunden. Jedoch
schrankten die Autoren ein, dass die Studien insge-
samt zu heterogen seien und dieser Zusammenhang
vermutlich nur fir die asiatische Bevdlkerung gelte.
Drei der sieben eingeschlossenen epidemiologischen
Studien fanden in Asien statt, die anderen vier Studien
verteilten sich Uber die Kontinente Australien, USA, Af-
rika und Europa (Wu, Sun 2016).

Cuesta-Triana et al. (2079) konnten in ihrem Review he-
rausarbeiten, dass die Aufnahme von Milch und Milch-
produkten und der Ruckgang kognitiver Fertigkeiten
sehr wahrscheinlich von Art und Menge des aufge-
nommenen Milchprodukts abhangt. Vereinzelt wur-

de in den eingeschlossenen Studien beobachtet, dass
ein erhohter Verzehr von Milchdesserts und Speiseeis
bei Frauen mit einer Verringerung der Kognition asso-
ziiert, ein hoher Milchkonsum in der Lebensmitte ne-
gativ mit dem verbalen Gedachtnis assoziiert war. Der
Effekt zeigte sich vor allem nach Bereinigung um die
Aufnahme gesattigter Fettsauren. DarUber hinaus war
in einem Teil der eingeschlossenen Studien eine sig-
nifikante umgekehrte Beziehung zwischen der Milch-
aufnahme und der Entwicklung der neurodegenera-
tiven Alzheimer-Krankheit erkennbar, die jedoch auf
die asiatische Bevdlkerung beschrankt zu sein schien.
Insgesamt schlussfolgerten die Autoren, dass die Stu-
dien zum Zusammenhang zwischen der Proteinzufuhr
durch Milch und Milchprodukte und der Kognition wi-
derspruchliche Ergebnisse lieferten und keine ausrei-
chende Evidenz vorliege (Cuesta-Triana et al. 2019).
Auch eine Metaanalyse aus dem Jahr 2018 war zu
dem Schluss gekommen, dass die vorhandene Evi-
denz (meist aus Beobachtungsstudien) zu durftig ist,
um aussagefahige Schlussfolgerungen hinsichtlich der
Wirkung von Milch und Milchprodukten auf das Risiko
eines kognitiven Ruckgangs oder kognitiver Stérungen
bei Erwachsenen zu treffen (Lee et al. 2018).

Diskussion und Empfehlungen

Der narrative Literaturlberblick zum Zusammenhang
zwischen Makronahrstoffen und Kognition zeigt, dass
die Studienlage insgesamt sehr heterogen zu sein
scheint. Dennoch zeichnen sich Hinweise bezlglich
eines Zusammenhangs zwischen der kognitiven Leis-
tungsfahigkeit und einzelnen Nahrstoffen (v. a. Ome-
ga-3-Fettsauren), einzelnen Mahlzeiten (Frihstuck vor-
zugsweise mit einer niedrigen postprandialen Glu-
koseantwort) und der Erndahrungsweise (mediterra-
ne Ernahrung) ab. Unterschiedliche Studiendesigns
erschweren allerdings die Vergleichbarkeit. So feh-
len beispielsweise einheitliche standardisierte Tests
zur Bestimmung der kognitiven Leistung, eine Quan-
tifizierung einzelner Nahrstoffe oder die Prazisierung
der Zusammensetzung von Supplementen oder Mahl-
zeiten. Unklar bleibt haufig, inwieweit der Einsatz von
Supplementen fir die Effekte notwendig sind oder ob
die ,naturliche Erndhrung” allein ausreicht.

Bisher sind die Ergebnisse nicht ausreichend, um evi-
denzbasierte Empfehlungen fir eine Verbesserung
der kognitiven Leistungsfahigkeit abzuleiten. Gleich-
zeitig zeichnen sich Hinweise ab, dass es protekti-
ve Effekte bestimmter Nahrungsbestandteile und Er-
nahrungsweisen gibt, die die Kognition positiv beein-
flussen kénnten. Insbesondere fiir die jingere und
dltere Zielgruppe scheinen die Studienergebnisse
Uberzeugend zu sein.

Die bestehenden evidenzbasierten Empfehlungen ei-
ner gesunden Ernahrung erscheinen hinsichtlich Qua-
litat und Quantitat der Makronahrstoffe durchaus
sinnvoll, um das volle Ausmal3 der (kognitiven) Leis-
tungsfahigkeit nutzen zu kénnen.
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Mediterrane Erndhrung

Die Mediterrane Erndhrung gilt seit Langem als gesundheitlich forderliche Er-
nahrungsweise. Eigentlich ist sie Teil eines Lebenskonzepts, das neben der Er-
nahrung auch Aspekte wie das soziale Miteinander, eine ausgeglichene Work-
Life-Balance und korperliche Aktivitdt beinhaltet.

Die ersten wissenschaftlichen Erkenntnisse zu diesem Lebensstil gehen auf die
Seven Country Study (SCS - ,Sieben-Lander-Studie”) zurlick, die im Jahr 1958
startete und sich in verschiedenen Kohorten bis zum Ende der 1990er-Jahre
fortsetzte.

Die Sieben-Lander-Studie hat viele nachfolgende Studien beeinflusst. Sie zeigte,
dass Serumcholesterin, Blutdruck, Diabetes mellitus Typ 2 und Rauchen indivi-
duelle Risikofaktoren fiir koronare Herzerkrankungen sind. Ancel Keys und sein
italienischer Kollege Flaminio Fidanza und ihre Kollegen waren von zentraler
Bedeutung fiir die Anerkennung, Definition und Férderung des Essverhaltens,
das sie in den 1950er- und 1960er-Jahren in Italien und Griechenland vorfanden
und das heute im Allgemeinen ,Mittelmeerdidt” genannt wird. Gemeinsam mit
ihren Kollegen zeigten sie, dass die Ernahrungsmuster im Mittelmeerraum und
in Japan mit niedrigen Raten koronarer Herzkrankheiten und der Gesamtmorta-
litdt verbunden waren (Michalsen 2018).

Inzwischen gibt es zahlreiche weitere Studien (neben Kohorten auch randomi-
sierte, kontrollierte Studien (RCT)), die die Ergebnisse der Sieben-Lander-Studie
stutzen. Die Mediterrane Erndhrung korreliert mit einer signifikant geringeren
Rate von zum Beispiel Herz-Kreislauferkrankungen (Rosato et al. 2019), verschie-
denen Krebserkrankungen (Schwingshackl et al. 2017), Diabetes mellitus Typ 2
(Esposito et al. 2015), neurodegenerativen Erkrankungen (Petersson, Philippou
20176) und einer besseren kognitiven Funktionalitat, vor allem im Alter (Loughrey
etal. 2017).

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today
Guidelines for Adult population

Potatoes < 3s

Dairy 2s
(preferably low fat)

Every day

Fruits 1-2 | Vegetables = 2s
Variety of colours / textures:
(Cooked / Raw)

Regular physical activity
Adequate rest
Conviviality

Every Main

2010 edition

SCHWERPUNKT

2010 erklarte die UNESCO die Mediterrane Erndhrung zum immateriellen
Kulturerbe der Menschheit (UN 2070).

Prinzipien der Mediterranen Erndhrung

* Bevorzugung regionaler und saisonaler Zutaten

Reichlicher Verzehr von frischen gering verarbeiteten Lebensmitteln,
teilweise als Rohkost

Genussvolle Zubereitung der Speisen und deren bewusster Konsum unter
Einbeziehung sozialer und kommunikativer Aspekte

Salzarme Zubereitung
GroRzlgige Verwendung von frischen Krautern und Gewtirzen
Korperliche Aktivitat als Teil des Lebensstils

Lebensmittel in der Mediterranen Erndhrung

* Bevorzugung pflanzlicher Lebensmittel (Gemuse, Obst, vollwertige Getreide,
Hulsenfriichte, Nlsse und Samen, Krauter)

Mindestens 5 Portionen frisches Obst und GemUse am Tag in vielfaltiger
Auswahl

Bevorzugung von pflanzlichen Olen und Fetten mit einfach und mehrfach
ungesattigten Fettsduren, gesattigte Fettsauren reduzieren

Reichliche Verwendung von Olivendl

mindestens 15 Gramm Nusse pro Tag

MaRiger Verzehr von Fisch, Gefliigel und fettarmen Milchprodukten
Moderater Verzehr von Fleisch (hauptsachlich weilies Fleisch) und Eiern

Geringer Verzehr von StiBwaren, verarbeiteten Lebensmitteln (z. B. Fleisch-
waren) und zuckerhaltigen Getranken

Serving size based on frugality
and local habits

Red meat < 2s
Processed meat < 1s

Eggs 2-4s
Legumes > 2s

sarlic / Onions
ss added salt)
ety of flavours

(o] [\-Yoll|

Bread / Pasta / Rice / Couscous/
Other cereals 1-2s

(preferably whole grain)

Water and herbal

infusions

The use and promotion of this pyramid is recommended without any restriction

© 2010 Fundacion Dieta Mediterranea

Biodiversity and seasonality
Traditional, local

and eco-friendly products
Culinary activities

s =Serving

Fundacion
Dieta Mediterranea
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Kohlenhydratzufuhr

Bezlglich der Kohlenhydrate bedeutet das, dass Po-
lysaccharide, zum Beispiel in Form von Vollkornpro-
dukten, geeigneter sind als Mono- und Disaccharide,
da Polysaccharide eine langsame postprandiale Blut-
glukoseantwort sicherstellen. Das ist sowohl fir die
Pravention ernahrungsabhangiger Erkrankungen wie
etwa Diabetes mellitus Typ 2 relevant als auch fur ei-
ne gute kognitive Leistungsfahigkeit, vor allem beim
Fruhstlck. Fir rund die Halfte der Deutschen stellt das
Frahstlck die wichtigste Mahlzeit des Tages dar (Sta-
tista 2020). Hier ist allerdings nicht klar, was die Men-
schen im Einzelnen frihsticken.

Fazit. Fur die Praxis bedeutet das, dass sowohl die
Bedeutung des Fruhsticks fur die kognitive Leis-
tungsfahigkeit als auch dessen Zusammensetzung
im Blick bleiben sollte.

Fettzufuhr

Hinsichtlich der Fettzufuhr sind vor allem die langket-
tigen mehrfach ungesattigten Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren fur eine gute physische und psychische
Gesundheit wichtig. Die Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE) empfiehlt ein Verhaltnis von Ome-
ga-6- zu Omega-3-Fettsduren von 5:1. Konkret heifl3t

Koffeingehalte verschiedener Lebensmittel (nach Nieber 2017)

Lebensmittel
Filterkaffee (240 ml)
Espresso
Schwarzer/Griner Tee (240 ml)
Cola (360 ml)
Energy Drink (250 ml)
Kakaogetrank (240 ml)
Dunkle Schokolade (30 ml)

<
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Koffeingehalt (mg/Portion) Spanne (mg/Portion)
85 65-120
40 30-50
60 25-110
40 30-60
80 50-160
6 3-32
20 5-35

das, dass 2,5 Prozent der Energiezufuhr die Linolsau-
re (Omega-6-Fettsaure) und 0,5 Prozent der Energiezu-
fuhr die alpha-Linolsaure (Omega-3-Fettsaure) ausma-
chen sollte. Bei einer Fettzufuhr des Erwachsenen bis
zu 30 Prozent der Gesamtenergie macht der Anteil der
gesattigten Fettsauren idealerweise maximal ein Drit-
tel aus. Der Anteil der mehrfach ungesattigten Fett-
sauren liefert insgesamt etwa sieben Prozent der Nah-
rungsenergie oder bis zu zehn Prozent der gesamten
Energiezufuhr, wenn die Zufuhr von gesattigten Fett-
sauren zehn Prozent der Gesamtenergie Uberschrei-
tet. Die einfach ungesattigten Fettsauren, beispiels-
weise Olsiure, decken den Rest der Energieaufnahme
durch Fette ab (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
et al. 20715a). Erganzend gilt die Empfehlung, dass
Schwangere und Stillende mindestens 200 Milligramm
Docosahexaensaure pro Tag aufnehmen sollten (Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung et al. 2015a). Gute Lie-
feranten fur langkettige mehrfach ungesattigte Ome-
ga-3-Fettsauren sind Lein-, Raps-, Walnuss- und Soja-
6l sowie fettreiche Seefische wie Hering, Makrele und
Lachs.

In Deutschland ist die Zufuhr der essenziellen Ome-
ga-Fettsduren unausgewogen, das Verhadltnis liegt
eher bei 10:1. Haufig herrscht ein zu hoher Konsum
an Linolsdure vor (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
2015b)

Koffein

Koffein ist fiir seine anregende Wirkung bekannt. 200 Milliliter
Filterkaffee enthalten rund 90 Milligramm Koffein, eine Tasse
Espresso (60 ml) etwa 80 Milligramm. Schwarzer oder griiner
Tee liefern rund 60 Milligramm Koffein je 200 Milliliter. Aller-
dings kann der Koffeingehalt aufgrund verschiedener Rohma-
terialien und/oder Zubereitungsarten erheblich schwanken.

Im Organismus wird das Koffein schnell und nahezu vollstandig
absorbiert. Durch seine Wirkung als Adenosinantagonist wirkt
Koffein anregend und steigert so Konzentration und Aufmerk-
samkeit. Koffein hat eine Halbwertszeit von rund vier Stunden
(EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA)
2015). Allerdings kommt es bei regelmaRigem Koffeinkonsum
zu einer Gewohnung. Auch gibt es Hinweise, dass Menschen
unterschiedlich sensibel auf Koffein reagieren, es maoglicher-
weise auch hinsichtlich der Wirkung einen geschlechtsspezifi-
schen Unterschied gibt (Nieber 2017).

Die Européische Behérde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
gibt an, dass Einzeldosen von bis zu 200 Milligramm Koffein
und eine Uber den Tag verteilte Gesamtzufuhr von bis zu 400
Milligramm Koffein aus allen Quellen fir Erwachsene unbe-
denklich sind. Fir Schwangere empfiehlt die EFSA allerdings
maximal 200 Milligramm Koffein pro Tag (EFSA Panel on Dietetic
Products, Nutrition and Allergies (NDA) 2015).
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Fazit. Aufgrund der vielfaltigen Aufgaben der lang-
kettigen einfach und mehrfach ungesattigten Fett-
sauren im Organismus ist eine Veranderung der Er-
nahrungsgewohnheiten in Richtung eines Verhalt-
nisses von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren von
5:1 empfehlenswert. Zudem ist insgesamt der An-
teil an gesattigten Fettsduren zu hoch, zu Lasten
der langkettigen einfach und mehrfach ungesattig-
ten Fettsauren.

Proteinzufuhr

Aus den bisherigen Studien leitet sich der Hinweis ab,
dass Qualitat und Quantitat der verzehrten Proteine
bedeutsam fur die (kognitive) Leistungsfahigkeit sind.
Die Empfehlungen der Proteinzufuhr der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) sind altersabhangig
und teilweise auch abhangig vom Geschlecht. Zu Be-
ginn des Lebens sind die Empfehlungen hoher, sinken
dann und steigen zum Ende des Lebens wieder an. So
liegt die empfohlene Proteinzufuhr fur einen Saugling
im Alter von null bis unter vier Monaten bei 2,5 Gramm
je Kilogramm Korpergewicht, im Alter von 19 bis unter
65 Jahren liegt die Empfehlung bei 0,8 Gramm je Ki-
logramm Koérpergewicht und ab einem Alter von 65
Jahren dann wieder bei einem Gramm je Kilogramm
Korpergewicht. Fur die Proteinbiosynthese im mensch-
lichen Organismus sind 20 verschiedene Aminosauren
notwendig, elf davon sind endogen synthetisierbar,
neun sind unentbehrlich und missen mit der Nahrung
aufgenommen werden. Unter bestimmten Bedingun-
gen kann ein Teil (Cystein, Glutamin, Tyrosin und még-
licherweise Arginin) der elf endogen synthetisierbaren
Aminosauren zu bedingt unentbehrlichen Aminosau-
ren werden. Dann ist auch auf deren ausreichende Zu-
fuhr Gber die Nahrung zu achten (Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung et al. 2017).

Fazit. Perspektivisch wird es in der Forschung wich-
tig sein, mehr auf einzelne Aminosauren und ihre
Bedeutung fur die Erhaltung oder Verbesserung
der Leistungsfahigkeit einzugehen. Erganzend gilt
es zu prufen, ob eine ausgewogene (pflanzenbeton-
te) Erndhrung eine ausreichende Versorgung mit
Proteinen bis ins hohe Alter sicherstellen kann.

Fazit

Vor allem fur die junge und die altere Zielgruppe sind
in der Literatur Studien zum Zusammenhang zwischen
der Zufuhr von Makrondhrstoffen und der Kogniti-
on zu finden. Das betrifft sowohl den Prozess der Ent-
wicklung kognitiver Fertigkeiten wahrend des Wachs-
tums als auch die Phase des physiologischen Abbaus
im Lauf des Lebens (gesundes Altern).

Vor allem fir den zunehmenden Anteil dlterer Men-
schen in der Gesellschaft erscheinen die Hinweise aus
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Empfehlungen fiir den Essalltag

Aus der Literatur
abgeleitete Empfehlungen

Frihstiicken, dabei die Blutglukoseant-

wort beachten: idealerweise eine Mahl-
zeitenzusammenstellung, die eine nied-

rige Blutglukoseantwort hervorruft

Ausreichende Zufuhr an Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren, auch auf das
empfohlene Verhaltnis von 5:1 achten

Umsetzungsbeispiele

+ Vollkornbrot mit Quark oder Frischkase und Tomate
+ Misli mit Milch oder Joghurt und Obst

+ wer ungern frihstickt: Smoothie aus Obst (und Ge-
mise) mit Joghurt, Buttermilch, Kefir oder Wasser,
angereichert mit Getreideflocken und/oder Saaten
(z. B. Chia- oder Leinsamen)

vermehrter Einsatz von Omega-3-haltigen Olen und
Saaten, um das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsduren gunstig

zu beeinflussen: vermehrter Einsatz von Lein-, Wal-

nuss- oder Rapsél, Reduktion von Sonnenblumendl

mind. 1 Portion fettreicher Seefisch (70 g,

z. B. Makrele, Lachs, Hering) und 1 Portion
Seefisch (80-150 g, z. B. Kabeljau oder Rotbarsch)
pro Woche gemaR den Empfehlungen der DGE

der Literatur relevant: sie verdeutlichen, wie wichtig
eine gesundheitsfordernde Ernahrung Uber den ge-
samten Lebenszyklus hinweg ist, um Einbul3en der ko-
gnitiven Fahigkeiten praventiv begegnen zu konnen.
Neben den Makrondhrstoffen sind auch diverse Mik-
ronahrstoffe und andere Faktoren wie z.B. die korper-
liche Aktivitat entscheidend.

Insgesamt sind gezielte Praventionskampagnen und
MalRnahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung
empfehlenswert, um das vielféltige Potenzial der Er-
nahrung flr die Kognition auszuschépfen und so zu
einem gesunden Altern mit maximaler kognitiver Leis-
tungsfahigkeit beizutragen. Fir Menschen im mittle-
ren Lebensalter fehlen bislang noch aussagekraftige
Studien, um Ernahrungsempfehlungen am Arbeits-
platz ableiten zu kénnen. Hier besteht dringender For-
schungsbedarf. ]

In der kommenden Ausgabe 04 2020 lesen Sie den Bei-
trag: ,Erndhrung und kognitive Leistungsfihigkeit -
Fokus Mikrondhrstoffe” von Dr. Sibylle Adam.

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter ,Literatur-
verzeichnisse” als kostenfreie pdf-Datei. <<
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