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Auch wenn es einen gesunden Geist
keinesfalls nur in einem gesunden
Koérper geben kann, so beeinflusst
die Physiologie doch die Entfal-
tungsmoglichkeiten des Gehirns.

ennen Sie das auch? Die Debatten
mit Thren Kindern tiber das Pausen-
brot fiir die Schule? Wihrend ernih-
rungsbewusste Miitter hier am liebs-
ten nur Obst und Gemiise mit in den Ranzen pa-
cken wiirden, wiirden die meisten Schulkinder
wohl eher Siti8igkeiten vorziehen - oder noch bes-
ser Bargeld, um sich in der Schulcafeteria einen
Burger mit Pommes kaufen zu kénnen.
Dass eine ausreichende Erndahrung wichtig fiir
die korperliche und geistige Entwicklung von
Kindern ist, diirfte unstrittig sein. Doch auch bei
ausreichender Kalorienzufuhr ist keineswegs ge-
wahrleistet, dass Gehirne Heranwachsender sich
optimal entwickeln kénnen. Wie also sollten wir
unsere Kinder gerade fiir die Zeiten geistiger In-
anspruchnahme - also in der Schule - optimal
versorgen, um eine bestmogliche Hirnentwick-
lung zu garantieren? Was geben wir unseren Kin-
dern zum Friihstiick?
Hier ist zundchst einmal festzuhalten, dass das
Frithstiick grundsitzlich eine positive Auswir-
kung auf die kognitive Leistungsfiahigkeit von
Kindern besitzt, also auf gar keinen Fall ausge-
lassen werden sollte: Ohne Friihstiick zeigen sich
Defizite im Problemlosen, Kurzzeitgeddchtnis und
der Aufmerksamkeit. Eine japanische Studie, die
Kinder verglich, die als Hauptkomponente vor-
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nehmlich entweder gekochten Reis oder Weifibrot zum Frithstiick
afen, konnte des Weiteren zeigen, dass diejenigen Kinder, die Reis
aflen, einen hoheren Anteil an grauer Substanz (also Neuronen)
in ihren Gehirnen besaflen und einen hoheren IQ hatten als die-
jenigen, die Brot frithstiickten. Dieser Unterschied verstarkt sich
dabei mit zunehmendem Alter, sodass wir hier auf einen Einfluss
auf die individuelle Hirnentwicklung der Kinder schliefen kénnen.
Erkléren ldsst sich dies vermutlich damit, dass Reis einen niedrige-
ren glykdmischen Index besitzt als Brot, der Blutzuckerspiegel nach
der Mahlzeit hier also weniger stark ansteigt als bei Brot, dafiir aber
linger auf einem erh6hten Niveau bleibt. Da Zucker (Glukose) der
unter Normalbedingungen einzige Energielieferant des Gehirns ist,
bedeutet dies eine konstantere Energieversorgung des Gehirns mit
geringeren Schwankungen nach Reisfrithstiick im Vergleich zum
Weiflbrot. Zusitzlich enthilt Weifibrot auch mehr Fettanteile als
Reis, welche sich negativ auf die Expression des Nervenwachstums-
faktors BDNF auswirken und somit die Hirnentwicklung weiter
beeintrichtigen konnten, da dieses Neurotrophin eine wichtige
Rolle beim Schutz bestehender und dem Wachstum neuer Neu-
rone und Synapsen im Gehirn spielt. Ein ausgewogenes Frithstiick
mit niedrigem glykdmischen Index und Fettgehalt scheint also
nicht nur wichtig fiir die
unmittelbare Leistungs-
fahigkeit des Gehirns zu
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Hametum® Himorrhoidensalbe 6,25 g / 100 g Salbe Wirkstoff: Hamamelisdestillat Zusammensetzung: 100 g Salbe enthalten: Wirkstoff: 6,25 g Destillat aus frischen Hamamelisbl4ttern und -zweigen (1 : 1,12 - 2,08),
Destillationsmittel: Ethanol 6% (m/m). Sonstige Bestandteile: Cetylstearylalkohol (Ph. Eur); Citronensaure-Glycerolmonooleat-Glycerolmonostearat-L-(+)-6-0-Palmitoylascorbinsiure-all-rac-a-Toco-pherol Lecithin
(2,5:7,5:20:20:25:25); Natriumedetat (Ph. Eur.); Parfimél Hamamelis; Glycerol(mono/di/tri)[adipat/alkanoat(C6-C20)/isostearat]; Dickfliissiges Paraffin; Mikrokristalline Kohlenwasserstoffe (C40-C60); Propylenglykol;
WeiBes Vaselin; Gereinigtes Wasser; Wollwachs (enthélt Butylhydroxytoluol). Anwendungsgebiete: Zur Besserung der Beschwerden in den Anfangsstadien von Hamorrhoidalleiden. Hinweis: Blut im Stuhl bzw. Blutungen
aus dem Darm-After-Bereich bediirfen grundsatzlich der Abkldrung durch den Arzt. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen Hamamelis, Wollwachs oder einen der sonstigen Bestandteile des Arzneimittels. Nebenwir-
kungen: Sehr selten kénnen bei 6rtlicher Anwendung allergische Reaktionen auf Hamamelis-haltige Arzneimittel auftreten. Auch bei Uberempfindlichkeit gegeniiber Wollwachsalkohol kénnen allergische Reaktionen auf-
treten. Hametum® Hamorrhoidenzipfchen 400 mg [ Zapfchen Fiir Erwachsene und Heranwachsende ab 12 Jahren Wirkstoff: Hamamelisblatter-Auszug. Zusammensetzung: 1 Zépfchen enthilt: Wirkstoff: 400 mg Auszug aus
Hamamelisblattern (1:2), Auszugsmittel Ethanol 60 % (V/V). Sonstige Bestandteile: Glycerolmonooleate; Hartfett; mikrokristalline Kohlenwasserstoffe (C40-C60); Polyglycerolpoly (12-hydroxystearat); hochdisperses
Siliciumdioxid, methyliert; alpha-Tocopherol (Ph. Eur). Anwendungsgebiete: Juckreiz, Nissen und Brennen in den Anfangsstadien von Himorrhoidalleiden. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegeniiber i
Hamamelis oder einen der sonstigen Bestandteile. Nebenwirkungen: Haufig kurz anhaltende Reizerscheinungen wie leichtes Brennen. Sehr selten konnen bei ortlicher Anwendung allergische Reaktionen auf
Hamamelis-haltige Arzneimittel auftreten. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG, Karlsruhe.  H2/02/08/13/01



