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EDITORIAL

Sich aktiv mit dem Alterwerden auseinanderzusetzen, ist fiir alle ein

individueller Prozess. Zum gesunden Altern gehort auch immer eine gute

Portion Zufriedenheit. Als Wissenschaftler weiss ich, dass nur rund

30 Prozent des Alterungsprozesses genetisch bestimmt sind. Der Verlauf

des Alterungsprozesses hdngt also grosstenteils von unserem selbst
gewdhlten Lebensstil ab. Dazu gehort auch, wie und was wir essen.

Um fir Sie die dazu vorliegenden wissenschaftlichen Erkennt-
nisse in den praktischen Alltag zu ibersetzen, stellen wir lhnen
in diesem Heft 31 Rezepte von Betty Bossi vor, mit denen Sie
sowohl gesund als auch genussvoll die ndchsten Lebensjahre
angehen konnen! Die vorgeschlagenen Meniis enthalten

genau jene Ndhrstoffe, die explizit fur eine optimale geistige,

aber auch korperliche Fitness sorgen. In Zusammenarbeit mit
Betty Bossi und unserer Felix Platter-Stiftung fiir Forschung

Prof.Dr.med. undinnovation haben wir dazu viel Wissenswertes sowie eine besonders
Reto W. Kressig schmackhafte Rezeptsammlung zusammengetragen.

Arztlicher Direktor
Universitére Altersmedizin 'ch wiinsche Ilhnen viel Spass beim Kochen, hoffentlich gewirzt mit

FELIX PLATTER, Basel einer gesunden Portion Humor und Zufriedenheit - und vor allem:
viel Erfolg beim gesunden Alterwerden!

Herzlichst

Prof.Dr.med. Reto W. Kressig

2, b s
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WUNDERWERK GEHIRN

Wie sich Ernahrun

posttiv auf die
Alterungsprozesse
Im Gehirn auswirk

Ldsst sich die Erndhrung so gestalten, dass wir geistig fit bleiben?

Ja, sagt die Wissenschaft. Die Studie zur MIND-Didt belegt das

Zusammenspiel von Korper und Geist. Dabei handelt es sich um keine

Didt im klassischen Sinne, sondern um eine Erndhrungsumstellung.

Was ist MIND?

MIND ist die Abkiirzung fiir «Mediter-
ranean Intervention for Neurodegene-
rative Delay».

Was wir essen, hdlt nicht nur unseren
Korper fit, sondern auch unseren Geist.
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaft-
ler des Rush University Medical Centers
in Chicago entwickelten einen Erndh-
rungsplan, der uns geistig jung hdlt - und
gleichzeitig vor Demenz schiitzen kann.
Die passende Erndhrung kann den Alte-
rungsprozess des Gehirns massgeblich
verlangsamen. Die abwechslungsreiche
Kost lehnt sich an die mediterrane
Kiiche an, die mit viel frischem Gemdiise,
Hiilsenfriichten, Niissen sowie kalt
gepresstem Olivendl besticht.

Zu dhnlichen Resultaten kommen For-
schende der University of British Colum-
bia. Sie wiesen nach, dass Menschen
mit Parkinson ein signifikant spdteres
Erkrankungsalter hatten, wenn ihr
Essuverhalten eng mit der mediterranen
Erndhrung iibereinstimmte.

Die MIND-Didt ist eine Kombination
der mediterranen Didt mit der soge-
nannten DASH-Didt (DASH = Dietary
Approaches to Stop Hypertension),

die beide dafiir bekannt sind, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen
und kognitive Fdhigkeiten zu fordern.
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Daran kdnnen Sie sich orientieren
Die MIND-Didt setzt gezielt auf diese
Lebensmittelgruppen, die die Gehirn-
gesundheit schiitzen: Gemiise (vor allem

griines Blattgemiise), Niisse, Vollkorn- ‘
produkte, Hiilsenfriichte, Beeren,

Gefliigel, Fisch und massvoll auch

ein Glas Rotwein. In diesen Lebens-

mittelgruppen stecken wichtige

Ndhrstoffe, Vitamine, Spurenelemente,

Mineralien, Antioxidantien und

Omega-3-Fettsduren.

Ergebnisse der MIND-Studie

Zu Beginn der Studie zeigten die Studien-
teilnehmenden keine Anzeichenvon
Demenz. Das Ergebnis: Teilnehmende,
die sich an die MIND-Didt hielten,
schnitten beim abschliessenden
Geddchtnis-Check besser ab. Im Durch-
schnitt hatten sie am Ende der Studie
biologisch einum 7,5 Jahre jiingeres
Gehirn als die Vergleichspersonen.

Bleiben Sie aktiv

Erndhrung ist ein wichtiger Prdventi-
onsbestandteil fiir ein gesundes Altern.
Doch auch korperliche und geistige
Aktivitdten konnen das Risiko einer
Demenzerkrankung senken.



Langzeitstudie
zur MIND-Didt

Wissenschaftler des Rush University Medical Centers
in Chicago entwickelten einen Erndhrungsplan, der
kognitivem Abbau vorbeugen soll, und fanden heraus,
dass er den Alterungsprozess des Gehirns signifikant
verlangsamen kann. Daraus entwickelten sie die
MIND-Didt, um das Gehirn bis ins hohe Alter fit zu
halten und Demenz vorzubeugen.

Wie gut diese einfach umzusetzende Didt funktio-
niert, zeigen die Ergebnisse. Die Studie mit 970 Teil-
nehmerinnen und Teilnehmern zeigte, dass mit der
Einhaltung dieser MIND-Didt das Risiko, an Demenz
zu erkranken, halbiert werden kann. So soll sich die
MIND-Erndhrung positiv auf die Alterungsprozesse
des Gehirns auswirken, indem sie unter anderem
bestimmte Proteinablagerungen reduziert, die die
Entstehung von Alzheimer begiinstigen. Dazu tragen
wertvolle Pflanzenverbindungen, Antioxidantien

\V
und einige wichtige Vitamine bei. Im Gegenzug gibt
,", es Nahrungsmittel, die Entziindungen und oxidativen
O -\ Stress beglinstigen. Selbst das weniger strikte
B v

Einhalten der MIND-Regeln zahlt sich aus, wie die
gleiche US-Langzeitstudie herausfand.

Top-Lebensmittel Lebensmittel,

nach MIND- die Sie meiden
Empfehlung sollten

.‘?T.@!‘.‘?.S. .3!9??9?.’!‘.9-‘:? ........................... Gewisse Lebensmittel beschleunigen
Gelbes Gemiise durch ihre entziindliche Wirkung
...................................................... den Alterungsprozess aller Organe.
...................................................... Darauf sollten Sie verzichten oder

BT s deutlich weniger davon essen:
Hilsenfriichte

Vollkornprodukte Frittiertes, Fast Food,
...................................................... hochuerarbeitete Lebensmittel

F‘lsch ......................................................
...................................................... Rotes Fleisch/Fleischerzeugnisse
Geflugel ......................................................
...................................................... Butter

OllUEnOl ......................................................
...................................................... Rahmkdse, fettreiche Kiisespeisen
Weln. (ein GI.O.S pro qu) ......................................................
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NAHRSTOFFE

Omega-3-Fettsdauren:
Wichtige Bausteine

Das Gehirn besteht zu einem hohen Anteil aus
ungesdttigten Fettsduren, zu denen auch
Omega-3-Fettsduren gehoren. Als wesentli-
cher Baustein sind sie iiberdies an dessen
Funktion beteiligt. Tatsdchlich gibt es einen
Zusammenhang zwischen der Aufnahme von
Omega-3-Fettsduren und einer verbesserten
Gehirnfunktion. Fakt ist: Der Korper kann diese
Fettsduren nicht selbst herstellen. Deshalb
sollten sie iiber die Nahrung zugefithrt werden.
Hier finden Sie Omega-3-Fettsduren: Fetter
Seefisch (Lachs, Hering), Leindl, Leinsamen,
Walniisse, Kiirbiskerne, Hanfsamen oder Raps-
6l. Lesen Sie mehr iiber Niisse auf Seite 49. Unsere Ernédhrung bestimmt mit,

wie vital und gesund das Gehirn ist. A

Ausgewogen und mit frischen

Zutaten kochen, ist eine gute Basis.

Doch gewisse Ndhrstoffe wirken
wie positives Doping fiir das Gehirn -

sie konnen die Hirnleistung sogar
steigern. Sieben Favoritenim Check.

B-Vitamine
furs Kopfchen .
B-Vitamine kdnnen die Art und Weise D le S e
beeinflussen, wie wir denken und
fiihlen. Sie sind daher zentral fiir die oe
geistige Gesundheit. Von den
verschiedenen B-Vitaminen sollten N a hrsto e
Sie besonders auf folgende achten:
Vitamine B1, B3, B5 und B6 aus
Gemiise und Vollkorngetreide,
Vitamin B9 (Folsdure) aus Spinat und DTQ uC
grinblattrigem Gemiuse,
Vitamin B12 aus tierischen Proteinen

mMmein Gehirn
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Vollkornprodukte
bevorzugen

Das Gehirn benotigt Energie, das es aus Glukose
(Zucker) gewinnt. Dieser Zucker stammt aus
Kohlenhydraten. Sie tun Ihrem Denkorgan
Gutes, wenn Sie komplexe Vollkornprodukte
bevorzugen. Durch sie steigt der Blutzucker nur
langsam an. Auf diese Weise kann die Energie
konstant dem Gehirn zugefiigt werden.

Griine «Verjiingerer»

Es gibt zahlreiche griine Gemiisesorten, die als
«Verjiingerer» gelten und auch gut schmecken:
Salate, Federkohl, Spinat, Mangold und Weisskohl
beispielsweise. Grund ist ihr hoher Gehalt an
Mikrondhrstoffen. Diese schiitzen Gefdsse und
Nervenzellen.

Der Federkohlist zum Beispiel mit seinem hohen
Gehalt an Vitamin C, Betacarotin, Antioxidantien
und Mineralien ein prominenter Vertreter der
MIND-Didt und damit ein aktiver Unterstiitzer

Antioxidantien als
«Rostschutz»

Frisches Obst und Gemiise enthalten eine
bestimmte Art von sekunddren Pflanzen-
stoffen: die Antioxidantien. Sie schiitzen
vor Angriffen durch schddliche Sauer-
stoffuerbindungen, die auch beim Alters-
prozess eine Rolle spielen.

Zu den bedeutendsten gehoren Vitamin E
(Mandeln und Leinsamen), Vitamin C
(Zitrusfriichte, Beeren, Gemiise) und
Vitamin A (wird aus Betacarotin gebildet,
Karotten, Stisskartoffeln). Auch Griintee
ist ein guter Abwehrschiitzer.

Farbenfrohe Pflanzen-
farbstoffe fiir die Zellen

Sowohl Heidelbeeren als auch Holunderbee-
ren, Himbeeren, Johannisbeeren und Brom-
beeren sind reich an dunklen Anthozyan-
Farbstoffen, die die Nervenzellen im Gehirn
vor schddlichen Einfliissen schiitzen.

der kognitiven Fitness.

Hiilsenfriichte
fur den Informations-
austausch

Um Informationen auszutauschen, sei es
beim Lernen oder beim Erinnern, benotigt
unser Gehirn Aminosduren. Diese bezieht es
bevorzugt aus Eiweiss, etwa aus Eiern oder
aus Quark. Als pflanzliche Alternative aner-
bieten sich Hiilsenfriichte. Sie versorgen den
Korper mit Eiweiss und sind zugleich auch
gute Lieferanten von B-Vitaminen.

gesund&smart 2024/2025 7



INTERVIEW

Mit Tanz und
mediterraner

Ernahrung zufrie

alter werden

Wie wir unserem Gehirn auf die Spriinge helfen konnen.

Prof. Dr.med. Reto W. Kressig kldrt auf.

Gemdiss der DO-HEALTH-Studie, Europas
grosster Altersstudie, gehort rund die
Hdlfte der Seniorinnen und Senioren zu
den «Healthy Agers». Was heisst das
genau?

Diese gesunden Seniorinnen und Senioren

haben keine altersbedingten Leiden, die sie
stark einschrdnken, oder hochstens solche,

die sich gut behandeln lassen. Dabei geht

es um folgende sechs wichtige Funktionen:

Mobilitdt, Kognition, Horen, Sehen,
mentale Gesundheit und Erndhrung.

Laut der DO-HEALTH-Studie hat die
Schweiz zusammen mit Osterreich den
hochsten Anteil gesunder dlterer Men-
schen. Schlusslicht ist Portugal mit einem
Anteil von gerade mal neun Prozent
«Healthy Agers».

Ein Schweizer Trumpf! Trotzdem kommt
der mentalen Gesundheit in unserer
Gesellschaft eine wichtige Rolle zu.
Aktuell leben 150 000 Menschen mit
Demenz in der Schweiz - Tendenz
steigend. Welche wissenschaftlichen
Ergebnisse gibt es beziiglich Hirn-
leistungen und Erndhrung?

Wichtige Ergebnisse liefert die Beobach-
tungsstudie zur MIND-Didt (siehe Seiten
4 und 5), die tiber einen Zeitraumvon
zehn Jahren durchgefiihrt worden ist.
Die Ergebnisse lassen sich sehen. Bei

8 gesund&smart 2024/2025

strikter Einhaltung dieser Erndhrungs-
weise konnte das Risiko einer Alzheimer-
Demenz umrund 50 Prozent, bei weniger
strikter Einhaltung um rund 30 Prozent
reduziert werden - dies im Vergleich zu
einer gematchten Kontrollgruppe aus
der Normalbeudlkerung.

Warum ist die Laufzeit einer Studie
wichtig?

Eine seriose Dokumentation und Messung
von zugefihrter Nahrung und Hirnleis-
tung ist sehr aufwendig und kann,

je nach Dauer der Studie, auch sehr teuer
sein. Eine neue, vor knapp einem Jahr
veroffentlichte und mit Spannung
erwartete Studie zur MIND-Didt

beim Abnehmen infolge Ubergewicht
(BMI >30) zeigte keine Vorteile fiir die
Hirnleistung. Diese Studie dauerte
jedoch nur drei Jahre, erreichte wegen
Covid-19 nicht die geplante Teilnehmer-
zahlund verglich zwei kontrollierte
Didt-Regimes zum Abnehmen, ohne
signifikanten Wirkungsunterschied auf
die Hirnleistung. Anders als beim Muskel,
wo wir bereits nach mehreren Monaten
proteinreicher Erndhrung positive
Verdnderungen beziiglich Masse und
Kraft sehen, lassen die positiven
Hirnleistungseffekte der MIND-Didt
deutlich ldnger auf sich warten.

en

Reto W. Kressig,
ArztlicherDirektor
Universitdre Altersmedizin
FELIX PLATTER,

Basel, im Gesprdch.

Erwiesen ist aber, dass eine gesunde
Erndhrung im Alter die Hirnleistung
positiv beeinflussen kann?

Richtig! Die Erndhrungsweise scheint

vor allemin Kombination mit anderen
Massnahmen fiir die Hirnleistung wichtig
zusein. Dazu gibt es klare Daten aus der
FINGER-Studie, die bei kognitiv gesunden
Senioren mit erhhtem Demenzrisiko
durchgefithrt worden ist. Die MIND-ba-
sierte Erndhrungsweise war hier Teil einer
Gesamtintervention, die auch regelmdssi-
ges korperliches und kognitives Training



umfasste und von den jeweiligen Haus-
drzten die effiziente Behandlung von
Gefdssrisikofaktoren (wie hohem Blut-
druck oder hohem Cholesterin) einforder-
te. Nach zwei Jahren zeigten sich in der
Interventionsgruppe eindriickliche signi-
fikante Hirnleistungsuverbesserungen.
Die Erndhrung ist also ein wesentlicher
Faktor, wenn es um die Beeinflussung

der biologischen Kérperuhr geht.

Sprechen wir von positiven Wechsel-
wirkungen, etwa wenn ich die Zusammen-
setzung der Darmbakterien beeinflusse?

FELIX
PLATTER

Die Felix Platter-Stiftung fir
Forschung und Innovation ist
eine Organisation des Spitals
Universitdre Altersmedizin

FELIX PLATTER in Basel. Dessen
Arztliche Direktion hat seit 2017
Prof.Dr.med. Reto W. Kressig
inne. Er ist Lehrstuhlinhaber als
Professor fiir Geriatrie und Autor
von iiber 200 wissenschaftlichen
Publikationen zu den Schwer-
punkten Kognition, Mobilitdt und
Erndhrung im Alter. Prof. Dr. med.
Reto W. Kressig ist zudem
Mitglied des Stiftungsrats und
Griinder der Felix Platter-Stiftung
fiir Forschung und Innovation.

Hierzu gibt es aus den letzten paar Jahren
Erfolg versprechende Daten. Durch er-
ndhrungsabhdngige Beeinflussung der
Darmbakterienzusammensetzung konnen
etwa entziindliche Prozesse im ganzen
Korper - und damit auch im Hirn - ver-
mindert werden. Einin China auf dieser
Hypothese aufbauender Braunalgen-
extrakt hat bei Menschen mit leichter bis
mittelschwerer Demenz Hirnleistungs-
verbesserungen gezeigt. Leider wurden
die dazu geplanten Zulassungsstudien in
Europa und Nordamerika wegen finanzi-
eller Schwierigkeiten aufgrund der
Covid-19-Pandemie abgebrochen.

Wenn ich etwas fiir meine geistige Fitness
tun mochte: Welche heimischen Lebens-
mittel gehoren auf die Einkaufsliste?

Ich personlich orientiere mich hier an der
MIND-Didt. Generell bevorzuge ich des-
halb die aus der mediterranen Kiiche als
fir die Hirngesundheit «giinstig» einge-
schdtzten Lebensmittel. Neben Salat, viel
frischem (wenn moglich griinbldttrigem)
Gemiise und frischen Beeren und Friichten
stehen Gefliigel (weisses Fleisch), Fisch,
Eier und Milchprodukte (ohne fetten
Kdse!), aber auch Niisse und Cerealien als
Eiweissquellen auf meiner Einkaufsliste,
und natiirlich gehort auch ein Glas guter
Rotwein dazu!

gesund&smart 2024/2025 9



INTERVIEW

Haben Sie hier allenfalls noch weitere,
vielleicht etwas «exotischere»
Geheimtipps?

Wilde Heidelbeeren, aber auch Granat-
dpfel scheinen - zumindest gemadass kleinen
Studien - die Hirnleistung ganz besonders
positiv zu beeinflussen. Aber auch Fischole
(Omega-3-Fettsduren), Vitamin D und der
als pflanzlicher Extrakt standardisierte
Ginkgo gehoren wohlin diese mehr oder
weniger gut validierte «Trickkiste».

Neben der Erndhrung gibt es auch
weitere Aktivitdten, die nachweislich
kognitive Verbesserungen hervorrufen
konnen. Welche sind das?

Die diesbeziiglich wirksamsten Aktivitd-
tensind in der Regel die Kombinationen
von Bewegung mit Hirnleistung: Tanzen,
Rhythmik, Musikinstrument spielen. Hier
sehen wir sogenannte Transfereffekte auf
die gesamte Hirnleistung. Mit anderen
Worten verbessert sich hier nicht nur die
spezifische Tanz- oder Instrument-Perfor-
mance, sondern die Performance in allen
messbaren Hirnleistungsbereichen.

Auch die sozialen Interaktionen spielen als
erfolgreiches Hirntraining eine wichtige
Rolle. Diese sind also nicht nur fiirs Gemiit
gut, sondern eben auch fiirs Gehirn.

Warum reicht das Losen von klassischen
Kreuzwortrdtseln und Sudokus nicht?
Beidiesen Tdtigkeiten sind lediglich
Verbesserungen in der effektiv gelibten
Aufgabe mdglich - ohne Transfereffekte
auf die gesamte Hirnleistung. Ein heraus-
ragender Champion-Status im Lésenvon
Kreuzwortrdtseln niitzt also herzlich
wenig, wenn man an einem unbekannten
Billettautomaten vor der Herausforde-
rung steht, sein Trambillett zu losen.

Die biologische Uhr tickt fiir uns alle.
Konnen wir diese durch dussere Einfliisse
iiber einen ldngeren Zeitraum steuern
oder gar austricksen?

Das ist tatsdchlich so. Unsere Einflussnah-
memoglichkeit auf die eigene biologische
Uhr ist viel grosser als bisher angenom-
men. Der gewdhlte Lebensstil, wozu auch
die Erndhrung zdhlt, ist hier entscheidend.
Damit konnen wir selbst «schlechte Gene»
epigenetisch beeinflussen oder
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«libersteuern». Dank grosser Fortschritte
inder Forschung der Epigenetik* kdnnen
wir an denverschiedenen biologischen
Organuhren den Einfluss von Umwelt-
faktoren auf das biologische Alter wissen-
schaftlich messen. Wenn die epigenetische
Uhr in Schwung gebracht wird, etwa
durch soziale Interaktionen oder Bewe-
gung, kann das biologische Alter tatsdch-
lich verjingt werden. Fiir viele chronische
Krankheiten ist der biologische Alterungs-
prozess ein grosser Risikofaktor, weshalb
es sich lohnt, auf seine biologische

Uhr zu achten, um gesund respektive
«verlangsamt» zu altern.

* Die Epigenetik forscht als Fachgebiet der
Biologie, wie Umweltfaktoren die Aktivitdt
von Genen beeinflussen.

Europas
grosste
Altersstudie

Wie wir gesund und aktiv dlter
werden und auch bleiben,
untersuchte die einzigartige
europdische Altersstudie namens
DO-HEALTH. Die Studie startete
2012 und untersuchte insgesamt
2157 Personen im Alter von 70
Jahren und dlter aus den Ldndern
Schweiz, Deutschland, Oster-
reich, Frankreich und Portugal.
Rund 1000 Personen aus der
Schweiz nahmen an dieser Studie
teil, die insgesamt drei Jahre
dauerte. Dabei wurde insbeson-
dere das Augenmerk auf die
Gesundheitswirkung von Vita-
min D, Omega-3-Fetten und
einem korperlichen Trainings-
programm gelegt.




MEMORY CLINIC BASEL

Forschungsschwerpunkte

Zweider aktuellen Forschungsschwer-
punkte der Memory Clinic, die seit 2013
Teil der Universitdren Altersmedizin FELIX
PLATTER ist, liegen auf der Entwicklung
von Instrumenten zur Erfassung sozial-
Kognitiver Fdhigkeiten bei Personen

mit kognitiven Storungen sowie in der
Fritherkennung der Verhaltensuariante
der frontotemporalen Demenz.

Ganzheitlich, auch fiir Angehorige

Die Pionierin in Sachen Demenzforschung
- beiihrer Griindung 1986 war sie die erste
Institution dieser Art in Europa - bietet
auch Beratungen fiir Angehorige an. Diese
erfahren, wie sie demenzkranke Menschen
begleiten konnen und erhalten dabei Tipps
fiir den Umgang mit den Betroffenen.
Zudem hilft die Klinik bei der Organisation
von Entlastungsmaoglichkeiten wie Spitex,
Tagesheimen oder individueller Betreuung.

Hirnleistungsstorungen
frih erkennen
in der Memory Clinic

Aktuell lebenin der Schweiz rund 150 000 Menschen mit einer Demenz -

Prdvention: Das «BrainCoach-Programmp»
Als prdventive Massnahme wurde von der
Memory Clinic das BrainCoach-Programm
entwickelt, das dlteren Personen, die eher
mdssig kognitiv aktiv sind, hilft, mental
aktiver zu werden. «Die Ausiibung von
geistig stimulierenden Tdtigkeiten erhoht
die eigene kognitive Reserue», flihrt
Dr.phil. Michael Ehrensperger, stu. Leiter
Memory Clinic, aus. Hierfiir gibt es eine

Tendenz steigend. Zu den grossten Schweizer Zentren fiir die Fritherkennung

von Demenzerkrankungen gehort die Memory Clinic Basel.

Medizinische Detektivarbeit

Vergesslichkeit kann auf verschiedene,
vielfdltige Ursachen hindeuten, darunter
organische Erkrankungen wie die Alzhei-
merkrankheit, Schlaganfall, Hirntrauma
und Vitamin-B-Mangel, aber auch psychi-
sche Ursachen wie Depression. Prof.Dr.
med. Marc Sollberger, Leiter ad interim
der Memory Clinic der Universitdren
Altersmedizin FELIX PLATTER, vergleicht
die Diagnose mit einer «medizinischen
Detektivarbeit». Darauf versteht sich

die Memory Clinic besonders gut. Sie ist
spezialisiert auf die Frithdiagnostik von
Hirnleistungsstorungen sowie auf seltene
Demenzformen. Im Februar 2024 wurde
bereits die 20 000. Patientin begriisst.

Vielzahlvon Tdtigkeiten: etwa Schach
spielen, ins Museum gehen, Handarbeiten
ausfiihren, Zeitung lesen, tanzen, Wande-
rungen unternehmen, Zeit mit Enkel-
kindern verbringen, soziale Kontakte
pflegen oder eben einfach feine Rezepte
aus diesem Magazin nachkochen!

gesund&mart 2024/2025 11



WUNDERWERK GEHIRN

Ein gigantisches
Netzwerk

Alles beginnt im Gehirn. Es steuert unsere Gedanken, Gefiihle und Handlungen.

Zugleich stellt es sicher, dass unsere Organe richtig arbeiten.

Ein durchschnittliches Gehirn weist knapp 100 Milliarden Nervenzellen auf.

Pro Neruenzelle sind 10 000 bis 20 000 Kontaktstellen (Synapsen) vorhanden.

Ein gigantisches, miteinander verbundenes Netz- und Denkwerk!

Fiinf Teile, fiinf Funktionen

Das Gehirn arbeitet wie ein grosser
Computer, indem es Sinneseindriicke
und Informationen verarbeitet. Kurz:
Es steuert, wie wir denken und fiihlen.
Dies macht ein gigantisches Netzwerk
aus Nervenzellen moglich. Seine Grosse
ldsst sich mit zwei geballten Fdusten
vergleichen, die immerhin rund andert-
halb Kilogramm wiegen. Aus heutiger
Sicht unterscheiden wir flinf Bereiche,
welche unterschiedlich spezialisiert
sind.

0 Hirnstamm - unsere Reflexe
Als dltester Teil des Gehirns verbindet
der Hirnstamm das Gehirn mit dem
Rickenmark. Im Hirnstamm griinden
Reflexe. Zugleich werden Atmung oder
Herzschlag wie auch das Bewusstsein
vom Hirnstamm beeinflusst.

12 gesund&smart 2024/2025
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9 Zwischenhirn - unsere Sinne
Lebenswichtige Instinkte wie Durst,
Hunger oder Schlaf werdenvom
Zwischenhirn gesteuert. Auch wenn
wir etwas sehen, horen oder tasten,
ist das Zwischenhirn beteiligt.
Ubrigens: Der Thalamus und der
Hypothalamus gehoren ebenso zum
Zwischenhirn. Letzterer, der Hypo-
thalamus, regelt die Atmung, den
Kreislauf und die Kdérpertemperatur.

@ Limbisches System -

unsere Emotionen
Bei Emotionen, unserem Triebuverhalten
und unserem Antrieb arbeitet das lim-
bische System sehr eng mit anderen
Gehirnbereichen zusammen. Evolutio-
ndr betrachtet, gehort es zu einem sehr
alten Teil des Gehirns. Auch unser
Geddchtnis und die Verdauung sind mit
dem limbischen System verbunden.

e Kleinhirn - unser Gleichgewicht
Gemeinsam mit dem Grosshirn steuert
das Kleinhirn Muskeln und Bewegungen.
Bereits gelernte Bewegungsabldufe
wie etwa Tanzschritte steuert das
Kleinhirn. Es ist zudem unerldsslich fir
das Gleichgewicht und die Koordina-
tion. So kann es iiber die Augen ab-
messen, wie weit eine Tasse auf einem
Gestell oder auf einem Tisch entfernt
ist und wie das Gleichgewicht verlagert
werden muss, um sie zu greifen.

6 Grosshirn - unser Denken
Der grosste Teil des menschlichen
Gehirns ist das sogenannte Grosshirn.
In zwei Hemisphdren aufgeteilt, er-
moglicht es uns, zu sprechen und logisch
zu denken (linkes Areal) sowie kreativ
zu sein (rechtes Areal).



Betty Bossi

Wissen Sie, warum Nahrungs-
fasern so wichtig sind?

W - «Gemdss neusten Erkenntnissen decken 87 % der Schweizer:innen ihren tdaglichen
lllﬂ Bedarf an Nahrungsfasern nicht ab. Sie sollten mindestens 30 g Nahrungsfasern pro
Erndhrungsberaterin Tag zu sich nehmen - egal wie gross, wie schwer oder wie alt Sie sind. Als Futter fiir
bei Betty Bossi Ihre Darmbakterien beinhaltet Ihre Erndhrung optimalerweise Roggen-Ballaststoffe.»

Vorteile
«/ Vielfdltige Anwendung

CH-BIO-006
Nicht-EU-Landwirtschaft

v/ 100 % natiirlich

«/ Ohne Zuckerzusatz*

*enthdlt von Natur aus Zucker

L ——
TJetit von dauerhaff reduzieiten Preisen profitieren!
Betty Bossi r Betty Bossi !
FibreMix nature, FibreMix nature, Weitere Infos und
5109 2x5109g Bestellmédglichkeit auf:

Getreidemischung mit
Roggen-Ballaststoffen

Art.-Nr. 32074

Getreidemischung mit bettybossi.ch/

Roggen-Ballaststoffen nahrungsergaenzung
Art.-Nr. 40455




FRUHSTUCK & BRUNCH

am Tag, Korper und Hirn mit guten
Ndhrstoffen zu versorgen. Hier kommen
sechs Ideen, wie Ihnen das gelingt!

14 gesund&smart 2024/2025



von Fachexpertin
Caroline Kiss

Optimale Lebensmittel fiirs
Frithstiick sind: Beeren,
Friichte, Vollkornbrot,
Haferflocken, Eier, Lachs,
Kdse, Quark, Joghurt,
Gemiise, Niisse und Samen.

Achten Sie auf versteckten
Zucker und versuchen Sie,
diesen zu reduzieren (z.B.
gekaufte Miieslimischungen,
konuentionelle Konfi

und Honig, Orangensaft etc.).

Klein geschnittene oder gemixte
Banane im Muesli ersetzt den
Zucker oder Honig.

Ballaststoffe fiir das Mikrobiom -
essen Sie ganze Friichte,

statt Fruchtsdfte zu trinken,
also Orangenschnitze statt
Orangensaft.

.. Blaue Beeren-Bowl
_ = .'.'@10 Min.@uegetarisch schlunk @glufenf;eii .-; Tl

fav' o

-

s _____________...-;.,"""

=18

Fiir 2 Bowls von je ca. 5dl

60g Cashewniisse Niisse in einer Bratpfanne ohne Fett rosten,

auskiihlen.

3509 tiefgekiihlte Heidelbeeren in ein Mixglas geben. Quark,
Heidelbeeren Honig und Muskat beigeben, purieren, mit den
Halbfettquark Beeren und den Niissen in den Bowls anrich-
flitssiger Honig ten, Honig dariibertrdufeln.

Muskat
Heidelbeeren

fliissiger Honig

*ool and fresh! Piirieren Sie gefrorene Friichte mit frischen Friichten oder mit
einem Milchprodukt, so wird die Smoothie Bowl besonders cremig.

Portion: 483kcal, F21g, Kh 4949, E 21g

gesund&smart 2024/2025 15



Nuss-Kernen-Brot

@ 25 Min. + 1 Std. aufgehen lassen + 55 Min. backen @uegan @ laktosefrei

Fuir eine Cakeform von ca. 30 cm, gefettet

300g Ruchmehl Mehl und Salz in einer Schiissel mischen.
200g Vollkornmehl
1% TL Salz
% Wiirfel Hefe (ca.10g), Hefe und alle Zutaten bis und mit Ol beigeben, mit der Kelle
zerbrockelt oder den Knethaken des Handriihrgerdtes mischen. Zu einem
4dl Wasser geschmeidigen, feuchten Teig kneten. Niisse und Kiirbiskerne
1EL Baumnussol in den Teig einarbeiten. Teig in die vorbereitete Form fiillen,
70g Baumniisse, gehackt zugedeckt bei Raumtemperatur ca.1Std. aufs Doppelte aufgehen
30g Kiirbiskerne, gehackt lassen.

Ein ofenfestes Formchen mit heissem Wasser neben das Brot
ins Blech stellen.

Backen: 10 Min. in der unteren Hdlfte des auf 230 Grad vorge-
heizten Ofens, dann ca. 45 Min. bei 180 Grad. 10 Min. vor Ende
der Backzeit Brot aus der Form nehmen, fertig backen. Nach
dem Backen sofort mit Wasser bestreichen, damit die Oberfldche
gldnzt.

100g: 378 kcal, F13g,Kh 52g,E13g

16 gesund@&smart 2024/2025



FRUHSTUCK & BRUNCH

T e m—— P WOTY g T i i o8 —gl, 4

Schokoladequark
mit Banane
) @ 5 Min. @ vegetarisch schlank @ glutenfrei @ low carb

Fiir 2 Personen

2509 Halbfettquark Quark, Kakaopuluver und Vanille
1EL Kakaopulver verriithren, anrichten. Niisse gro
% TL gemahlener hacken, Banane schdlen, in

Vanillestdngel Scheiben schneiden, beides
409 Pekanniisse auf dem Quark verteilen.
1 Banane .

Tipp: Statt Pekanniisse Baumniisse, Haselniisse oder Mandeln
verwenden. Diese vorher rosten.

Portion: 299 kcal, F19g,Kh 20g, E42g

gesund&smart 2024/2025 17
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*rii
Crépes mit Lachs
@ 25 Min. schlank @ glutenfrei

Fiir 2 Personen

70g Kichererbsenmehl Kichererbsenmehl, Eier, Wasser, Salz und Pfeffer in einer
2 frische Eier Schiissel mit dem Schwingbesen verriihren. % EL Ol in einer
1dl Wasser beschichteten Bratpfanne (ca. 28 cm @) heiss werden -
% TL Salz lassen. Die Hdlfte des Teigs in die Pfanne geben, sodass
wenig Pfeffer der Boden diinn tiberzogen ist, Hitze reduzieren. Ist die
1% EL Olivenol Unterseite gebacken und ldst sie sich von selbst, Crépe
wenden, fertig backen, herausnehmen, auf einem Gitter
auskiihlen. Mit demyrestlichen Teig die zweite Crépe
backen. =
3009 Radiesli mit wenig Griin Radiesli in Scheiben schneiden, salzen, mit Frischkdse, ~
% TL Salz Lachs und Micro Greens auf den Crépes verteilen.
100g fettreduzierter Frischkdse
(Philadelphia Balance) .
100g gerducherter Lachs in Tranchen
30g Micro Greens

Portion ('2): 440Kkcal, F 23g, Kh 21g, E 32g

18 gesund&mart 2024/2025



Green Bowl
@15 Min. @uegan schlank @ laktosefrei @ glutenfrei

Fiir 2 Bowls von je ca. 5dl

FRUHSTUCK & BRUNCH

2 Bananen Bananen schdlen, in Stiicke schneiden, in ein Mixglas

2 Apfel geben. Apfel vierteln, entkernen, Zitronenmelissen-

3 Zweiglein Zitronenmelisse bldtter abzupfen, beides mit dem Spinat und dem

100g Jungspinat Apfelsaft beigeben, plirieren, in die Bowls verteilen.

2dl Apfelsaft

1 griiner Apfel Apfel halbieren, entkernen, Kiwi schdalen, beides

1 Kiwi in Scheiben schneiden, auf den Bowls anrichten.
60g Granatapfelkerne oder Granatapfelkerne und Leinsamen dariiberstreuen.

Beeren

1EL Leinsamen

Portion: 324 kcal, F 39, Kh 65g,E5g

|

il e el



FRUHSTUCK & BRUNCH ‘

von Fachexpertin
Caroline Kiss

Kleine Verdnderungen bei Gewohn-
tem konnen bereits eine grosse
Wirkung haben. Besser in den Tag
starten ist gar nicht so schwierig.

Wdhlen Sie beim Kdse beispielsweise
einen Bergkdse, der enthdlt mehr
Omega-3-Fettsduren.

Wenn Sie Fleisch mogen, wdhlen
Sie statt Speck oder Schinken ein
fettarmes von guter Qualitdt,
wie Trockenfleisch, Mostbrockli
oder Bresaola.

Stellen Sie eine eigene Miiesli-
mischung zusammen oder nehmen
Sie klassisch einfach Haferflocken
fur das Birchermuesli.

Mdgen Sie lieber Brot? Dann wdhlen
Sie Kernen-Kndckebrot, Vollkorn-
Roggenbrot oder dunkles Kernen-
brot.

20 gesund&smart 2024/2025



iesliomil
Mmm"f%l | Kernen-Kndckebrot
gﬂil’mﬁa 0 - @ 20 Min. + 30 Min. ruhen lassen + 18 Min. backen @ vegan @ laktosefrei

Ergibt ca. 8 Stiick

Mueslimischung £ m—

Mehl, Leinsamen, Kiirbiskerne, Natron

und Fleur de Sel in einer Schiissel mischen.
Wasser, Essig und Ol beigeben, mischen,
ca. 5 Min. zu einem Teig kneten. Teig
zugedeckt bei Raumtemperatur ca. 30 Min.
ruhen lassen.

@15 Min. 30g Leinsamen

20g Kiirbiskerne

Ergibt 10 Portionenvon je 40g % TL Natron
% TL Fleurde Sel

2509 5-Korn-Flocken Flocken und Niisse in einer % dl Wasser

40g Haselniisse oder  weiten Pfanne bei kleiner % EL Weissweinessig
Mandelstifte Hitze ca.10 Min. rosten, % EL Olivenol
auskihlen.

2 EL Kiirbiskerne
80g Sojaflocken Sojaflocken und Beeren 2EL Sonnenblumen-
30g gefriergetrocknete daruntermischen. kerne

Beeren oder 1EL Leinsamen
getrocknete

Apfelschnitze in

Wiirfeli

Iltbarkeit: Gut verschlossen ca. 1 Monat.
2 Das Miiesli mit einem Milchprodukt und saisonalen

g

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Teig auf der
bemehlten Arbeitsfldche ca. 2 mm dick
auswallen, in 8 Rechtecke von je

ca. 6 x12cm schneiden. Teigstiicke auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Kirbiskerne grob hacken, mit den
Sonnenblumenkernen und Leinsamen
mischen. Teig mit wenig Wasser bestrei-
chen, Kernenmix daruberstreuen, gut
andriicken.

hten variieren.

e —

0g): 148kcal, F59,Kh18g,E7g

Backen: ca.18 Min. in der unteren Halfte
des Ofens. Herausnehmen, etwas
abkiihlen, Kndckebrot auf einem Gitter
auskiihlen.

Haltbarkeit: In einer Dose gut verschlossen ca.1 Woche.

Stiick: 121kcal, F59,Kh12g,E4g
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TEE & KAFFEE

- N i " "}-.: .
—— i e Fry ~mWer hdttedas gedacht? Kaffee
' b0 L : s, = isL'gut fiirs Gehirn! Dank seinen
‘ PN gy AT, | antioxidativen Wirkstoffen
b % : #M"m ", schiitzt er die Zellen vor freien.
L g Radikalen. Dasselbe gilt fiir
b it ¥ 4 / Griintee, Ingwer und Kurkuma.
Hrpies
A

von Fachexpertin
Caroline Kiss

Trinken Sie Ihre Getrdl esiisst. I:,_f"- -
Anfangs mag lhnen mdglich B

erscheinen. Reduzieren Sie die
Zuckermenge langsam immer

: g : i ==
weiter. Sie werden sehen, dass Sie - R -
sich tatsdchlich daran gewdhnen ¥ :
konnen. i

T




TEE & KAFFEE

Matcha Latte
@ 15 Min. @ vegetarisch @ glutenfrei

Fiir 2 Gldser von je ca. 3dl

2TL Matcha Matcha in einen Messbecher geben,

1dl Wasser, heiss mit heissem Wasser (max. 80 Grad)
ibergiessen, mit dem Schwingbesen
oder Bambusbesen (Chasen) sehr

gut verrihren.
5dl Milch Milch unter Riihren in einer Pfanne
% TL Matcha zum warm werden lassen. Milch zum
Bestduben Matcha-Wasser giessen, mit dem

Mixstab oder dem Milchschdumer
aufschdumen, in die Gldser verteilen,
mit Matcha bestduben.

Glas: 174 kcal, F9g,Kh13g,E9g
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Ingwer- Gmpéfrutt -Tee
(61 Mm.@uegq?@.gttosm.@gmenfm

Ergibt ca. 1y Liter - '

%l ‘Wusser‘ b Wasser aufkochen, Ingwer beigeben,
309‘ Ingmer,,ln Schelbchen ca. 5 Min. kécheln, absieben.

z. rosa Grdpefr,utts, heiss Von einer Grapefruit 4 diinne Scheiben

-1 rabgesplilt % . abschneiden, diese in die Gldser ver-
f"z‘#EL Rohzucker = g tellen restliche Grapefruits auspressen.
: 1*'-.' f S_uft und Zucker zum Tee geben, in die
T J,.t_ . Gldsergiessen.

ok . % ot

fis - B l‘.._(' o i, I
1dl:1z!_kcul,‘F09,Kh§g,EQ-g . i

vy o Rk 1 x

o o g T iy s R I W s £



‘ TEE & KAFFEE

Golden Milk
O s in. ) vesetarisn (@ tuenre

Fiir 2 Gldser von jeca.3dl

6dl Milch Milch, Kurkuma und Zimt in eine
1TL Kurkuma Pfanne geben. Ingwer fein dazureiben,
1Msp. Zimt oder Vanillepaste unter Rithren mit dem Schwingbesen
1cm Ingwer heiss werden lassen. Pfanne von der
2 EL fliissiger Honig oder Platte nehmen, Honig daruntermischen,
Birnel Kurkuma-Milch in die Gldser verteilen,
geniessen.

Tipp: Golden Milk mit etwas Milchschaum verzieren.

Glas: 266 kcal, F11g9,Kh32g,E10g
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Schnelle Gerichte, die Korper und
Gehirn gesund halten und erst noch
toll schmecken, davon kann man
nie genug haben!
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FROH .
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Lachsforelle mit Federkohl

@ 20 Min. + 20 Min. backen

Fuir 2 Personen

200g geschnittener Federkohl Ofen auf 140 Grad (Heissluft) vorheizen.

1EL Olivenol Federkohl, Ol, Salz und Pfeffer in einer
% TL Salz Schissel mischen, auf einem mit Backpapier
wenig Pfeffer belegten Blech verteilen.

Backen: ca. 20 Min. im Ofen, dabei den
Federkohl zweimal wenden.

3dl Gemiisebouillon Bouillon in einer Pfanne aufkochen.
75g mittelfeiner Maisgriess Maisgriess einriihren, unter Riihren bei
(4 Min.) kleiner Hitze ca. 4 Min. zu einem dicken Brei

50g fettreduzierter Frischkdse kocheln. Frischkdse daruntermischen,
von Fachexpertin (z.B. Philadelphia Balance) wiirzen.
Caroline Kiss b Salz, Pfeffer, nach Bedarf
Essen Sie so farbenfroh wie moglich. 2 Lachsforellenfilets Fischfilets entgrdten. Olin einer weiten
Es wird empfohlen, etwa 20 verschie- (je ca.1209) beschichteten Bratpfanne heiss werden
dene Gemiise und Friichte pro Woche %EL Ol lassen. Hitze reduzieren, Fischfilets wiirzen,
zu konsumieren. Sie alle bringen %TL Salz beidseitig je ca. 3 Min. braten. Fischfilets mit
unterschiedliche Nahrstoffe mit, wenig Pfeffer dem Federkohl auf der Polenta anrichten.

die dem Darm und dem Gehirn dabei
helfen, gesund zu bleiben.

Tipp: Statt Federkohl Winterspinat verwenden, diesen jedoch nur ca.10 Min. backen.

Portion: 557kcal, F 289,Kh35g,E40g
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Brokkolisuppe
@ 30 Min. @ vegetarisch schlank

Fiir 2 Personen

Schalotte Schalotte und Knoblauch schdlen,
Knoblauchzehe grob hacken. Brokkoli in Roschen
Brokkoli schneiden.

Olivenél Olin einer Pfanne warm werden
Gemiisebouillon lassen. Schalotte und Knoblauch
Jungspinat ca. 2 Min. andampfen, Brokkoli
Pfefferminz- kurz mitddmpfen. Bouillon dazu-
bldtter giessen, aufkochen. Hitze reduzie-
Salz, Pfeffer, nach ren, zugedeckt ca. 20 Min. weich
Bedarf # _ kGcheln. 4 Brokkolir6schen beiseite-
legen. Spinat und Pfefferminze zur
Suppe geben, plirieren, wiirzen,
mit den beiseitegelegten Brokkoli-
roschen anrichten.

200g Hiittenkdse Hiittenkdse auf der Suppe vertei-
nature len, Kernen-Mix dariiberstreuen.
3 EL Kernen-Mix

Portion: 326 kcal, F18g, Kh12g, E 25¢g




JEDEN JAG FARBENFROH

@ 30 Min. schlank @ laktosefrei @ glutenfrei @ low carb

Fiir 2 Personen

1TL milder Senf Senf, Tomatenpiiree, Aceto und Ol
2 EL Tomatenpiiree in einer Schiissel gut verrithren,
2 EL Aceto balsamico bianco wiirzen. Zwiebel schdlen, in Streifen
3 EL Olivenol schneiden, zur Sauce geben.

Salz, Pfeffer, nach Bedarf
1 rote Zwiebel

5009 griine Bohnen Bohnen riisten, ca. 8 Min. im
Salzwasser, siedend siedenden Salzwasser knapp
2 Dosen Thon im Salzwasser weich kochen. Bohnen abtropfen,
(je ca.2009) etwas abkiihlen. Thon abtropfen,
10 Kapernapfel zerzupfen, beides zur Sauce geben,
mischen. Kapernapfel darauf
verteilen.

-
&

Take-away-Tipp: Der Thonsalat eignet sich gut zum Mitnehmen.
Salat am Vorabend zubereiten und zugedeckt in einer Lunchbox
im Kiithlschrank aufbewahren.

Portion: 440kcal, F19g,Kh15g,E 469



Retssalat .
@ 40 Min. @ vegan schlank @ laktosefrei @ glutenfrei

Fiir 2 Personen .

75g Wildreis-Mix Reis im siedenden Salzwasser ca.15 Min. knapp weich
Salzwasser, siedend  kochen, Erbsli beigeben, ca. 5 Min. mitkochen,
1759 tiefgekiihlte Erbsli Reis mit den Erbsli kalt abspiilen, abtropfen.

% Bio-Zitrone Von der Zitrone die Schale in eine Schiissel reiben,
1 Schalotte ganzen Saft dazupressen. Schalotte schdlen, fein
2, EL Olivenol hacken, beigeben, 81, Salz und Pfeffer darunterriihren.
% TL Salz Reis mit den Erbsli daruntermischen.

wenig Pfeffer

1Bund glattbldttrige Petersilie fein schneiden, daruntermischen. Pistazien
Petersilie aus der Schale losen, mit den Micro Greens auf dem
50g gesalzene Pistazien Reissalat verteilen.
wenig Micro Greens

«  Portion: 485kcal, F 269, Kh43g,E169g
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@ 25 Min. schlank @ laktosefrei @ glutenfrei @ low carb

Fiir 2 Personen

2EL Pinienkerne Pinienkerne in einer Bratpfanne ohne Fett rosten, die Halfte
1Bund Basilikum davon in einen Messbecher geben. Basilikumbldtter
3EL Wasser abzupfen, % davon mit dem Wasser und dem Ol beigeben.
1% EL. Olivendl Von der Zitrone wenig Schale dazureiben, piirieren, Pesto
1 Bio-Zitrone wirzen.
% TL Salz
wenig Pfeffer
1 Gurke Gurke evtl. schdlen, entkernen, mit den Tomaten in Scheiben
300g Tomaten schneiden, auf Tellern anrichten. Aceto dariibertrdufeln,
1EL Aceto balsamico salzen.
% TL Fleur de Sel
% EL Olzum Braten Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen.
2 Pouletbriistli Poulet wiirzen, beidseitig je ca.1 Min. anbraten. Hitze
(je ca.1404q) reduzieren, beidseitig je ca. 4 Min. fertig braten. Herausneh-
% TL Salz men, tranchieren, auf den Tomaten anrichten. Pesto,
wenig Pfeffer restliche Basilikumbldtter und Pinienkerne darauf verteilen.

Portion: 356 kcal, F17g, Kh11g, E 389
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@ 15 Min. @ vegetarisch schlank @ glutenfrei @ low carb

Fiir 2 Personen

1EL Apfelessig Essig, O, Joghurt, Curry und Salz in einer
1EL Sonnenblumenél Schiissel gut verrithren.
1809 Joghurt nature
% EL milder Curry
% TL Salz
2609 Tofu nature Tofu in ca.1cm grosse Wiirfel schneiden,
1 rotschaliger Apfel beigeben. Apfel entkernen, in feine
Schnitze schneiden, beigeben, mischen.
40g Mandeln Mandeln in einer Bratpfanne ohne Fett
200g Kopfsalat rosten, grob hacken. Curry-Tofusalat
mit dem Blattsalat anrichten, Mandeln
dariiberstreuen.

Portion: 422 kcal, F 2{759, Kh24g,E21g

e




@ 25 Min. schlank @ vegetarisch @ glutenfrei

Fiir 2 Personen

4,

Zwiebel Zwiebel in feine Streifen, Blumenkohl in
1 kleiner Blumenkohl Ré&schen schneiden. Ol in einer Pfanne
(ca.400gq) warm werden lassen. Zwiebel anddmpfen,
1EL Olivenol Blumenkohl, Curry und Kurkuma kurz
1% EL milder Curry mitddmpfen. Bouillon dazugiessen, auf-
% TL Kurkuma kochen. Hitze reduzieren, zugedeckt
8dl Gemiisebouillon ca.10 Min. kocheln. Linsen beigeben, offen
100g roteLinsen ca.10 Min. fertig kocheln, anrichten.
wenig Pfeffer
2EL Koriander Koriander fein schneiden, mit dem Joghurt
180g Joghurt nature auf der Suppe verteilen.

Portion: 363 kcal, F12g,Kh 409, E 23 g

Vielfalt an Linsen

Rote Linsen werden meist geschdlt
angeboten, sie zerfallen nach dem
Schdlen in zwei Hdlften, daher sind sie
schneller gar. Alle Linsen zahlen zu den
eiweiss- und nahrungsfaserreichsten
pflanzlichen Nahrungsmitteln, sie sind
besser vertrdglich als Bohnen und Erbsen.
Kleinere Linsensorten nicht einweichen
und ohne Salzzugabe weich kocheln.

Da die Aromastoffe in der Schale sitzen,
schmecken kleine Linsen wegen ihres
proportional hoheren Schalenanteils
aromatischer. Die ungeschdlten braunen
und griinen Linsen sind bei uns wohl am
bekanntesten. Die griine Puy-Linse ist
mit 4-5mm eher Klein, jedoch qualitativ
sehr hochwertig. Auch sehr delikat sind
die schwarzen Beluga-Linsen.
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Gemiisetdtschli mit Bohnen-Dip "~
vegetarisch schlank @ laktosefrei .

@ 30 Min. + 25 Min. backen @

Fiir 2 Personen

L x

A

A
= p

300g Kiirbis (z.B. Butternut) Ofen auf 220 Grad vorheizen. Kiirbis schdlen, entkernen,
250g Riiebli Rilebli schdlen; beides an der Rostiraffel in eine Schiissel
1 Zwiebel reiben. Zwiebel schd[en,‘fein hacken, mit-den Eiern, Lein-
2 Eier samen, Mehl und Kreuzkﬁmn)e_{’hgigében, gut mischen,
20g geschrotete Leinsamen wiirzen. Masse in 12 Haufchen q!gf'eig mit Backpapier
1% EL Mehl belegtes Blech geben, flach druckén;'sodass Tdtschlivon
% TL Kreuzkiimmelpulver ™ je ca.7cm@ entstehen. s L <
% TL Salz Backen: ca. 25 Min. in der Mitte des Ofens. 1
wenig Pfeffer e S )
1Dose weisse Bohnen (ca.4004g) Bohnen abspiilen, abtropfen, mit dem Wasser in einen  “»
%dl Wasser Messbecher geben. Ei schdlen, beigeben. Von der Zitrone
1 hart gekochtes Ei wenig Schale dazureiben, 1 EL Saft dazupressen, wiirzen. - .
1 Bio-Zitrone Thymianbldttchen abzupfen, mit dem Ol beigeben, piirieren, ™"
% TL Salz Bohnen-Dip zu den Tdtschli servieren.
wenig Pfeffer .
2 Zweiglein Thymian
1EL Olivendl

Portion:
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43kcal, F199,Kh39g,E22g
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Pasta mit Kurbissauce
@ 30 Min. + 20 Min. backen @uegan @ laktosefrei

Fiir 2 Personen

2509 Kiirbis (z.B. Butternut) Ofen auf 220 Grad vorheizen. Kiirbis schdlen, in ca. 2cm grosse
1 Knoblauchzehe Wiirfel schneiden, in eine Schiissel geben. Knoblauch schdlen,
1 Zweiglein Thymian in Scheibchen schneiden, Thymianbldttchen abzupfen, beides
1EL Olivenol mit dem Ol daruntermischen, wiirzen. Kiirbis auf einem mit
% TL Salz Backpapier belegten Blech verteilen. Tomate in Scheiben
wenig Pfeffer schneiden, darauflegen.
1 Tomate Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des Ofens.
159 Kiirbiskerne Kiirbiskerne in einer Bratpfanne ohne Fett rosten. Herausnehmen,
175g Teigwaren (z.B. Fusilli) grob hacken, beiseitestellen. Teigwaren im siedenden Wasser
Salzwasser, siedend al dente kochen, ca. 2dl Kochwasser beiseitestellen, Teigwaren
abtropfen, zuriick in die Pfanne geben.
%TL Zimt Kiirbis aus dem Ofen nehmen, die Hdlfte davon mit den Tomaten

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

und dem beiseitegestellten Kochwasser und dem Zimt piirieren.
Kirbispiree mit dem restlichen Kiirbis zu den Teigwaren geben,
mischen, heiss werden lassen, wiirzen. Kiirbiskerne dariiberstreuen.

Portion: 444 kcal, F11g,Kh70g,E14g
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Ofen-Peperoni mit Pouletschenkeln
@10 Min. + 30 Min. backen @glutenfrei

Fiir 2 Personen

4 Spitz-Peperoni (ca. 1kg) Ofen auf 220 Grad vorheizen. Peperoni halbieren, entkernen,
%HEL Ol auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen, Ol dariiber-
100g Feta trdufeln. Feta zerbrockeln, mit den Niissen auf den Peperoni
50g <Cashewniisse verteilen, wirzen.
% TL Salz

wenig Pfeffer

2 Pouletschenkel (je ca. 20049) Pouletschenkel wiirzen, auf das Backofengitter legen.
% TL Salz Backen: ca. 5 Min. in der Mitte des Ofens.
wenig Pfeffer ! 4

2 Zweiglein Thymian |Peperoni in der unteren Hdlfte des Ofens einschieben.
% TL Paprika [Fertig backen: ca. 25 Min. Herausnehmen, Pouletschenkel
auf das Gemiise legen; Thymlanblqttchen abzupfen,
dariiberstreuen, wiirzen. 7

Portion: 690kcal, F53g,Kh19g,E33g
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Dorsch-Tomatea;Gratin
@15 Min. + 20 Min. backen schlank @ lakt?;e:‘:i‘ b"é glute' el _ low ea‘n

Fiir 2 Personen Fiir 2 weite, ofenfeste Formchen von je ca. 5dl
1Bund Basilikum Ofen auf 220 Grad vorheizen. Basilikum und
1% EL Pinienkerne Pinienkerne fein hacken, in eine Schiissel
2 EL Olivendl geben. Ol daruntermischen, Pesto wiirzen.

2 Prisen Salz
wenig Pfeffer

1 Bundzwiebel mitdem Bundzwiebel in feine Ringe schneiden, mi

Griin den Tomaten und 1 EL Pesto mischen, wiirzen,
5009 Cherry-Tomaten in den Formen verteilen.
(z.B. rote und gelbe)
% TL Salz

wenig Pfeffer

3009 Dorschfilet Backen: ca. 10 Min. in der Mitte des Ofens.
% TL Salz Fisch in zwei gleich grosse Stiicke schneiden,
wenig Pfeffer wiirzen, auf die Tomaten legen. Kdse unter
2EL geriebener Parmesan das restliche Pesto mischen, auf dem Fisch
20g Pekanniisse verteilen. Niisse grob hacken, auf dem Pesto

verteilen, etwas andriicken.

Fertig backen: ca.10 Min. in der oberen Hdlfte
des Ofens.

Portion: 433 kcal, F 27g, Kh13g, E 349

JEDEN TAG FARBENFROH
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JEDEN TAG FARBENFROH

Randensuppe mit
% \ Ei-Topping
! ‘ I_- \ ; @ 35 Min. @ vegetarisch schlank @ low carb

Fiir 2 Personen

45009 rohe Randen Randen schdlen, in ca.1cm grosse

e ol Zwiebel Stiicke schne@plen. Zwiebel schdlen,
"1EL Olivendl fein hacken. Ol in einer Pfanne
% - 7dl Gemiisebouillon warm werden lassen. Zwiebel kurz
'-2 cm Meerrettich anddmpfen, Randen ca. 3 Min.
#+100g Créme fraiche mitdampfen. Bouillon dazugiessen,
» «. Salz, Pfeffer,nach aufkochen, Hitze reduzieren, zuge-
i Bedarf deckt ca.15 Min. weich kocheln.
I Ca. 4 EL Randenstiicke herausneh-

men, beiseitestellen. Meerrettich
schdlen, fein zur Suppe reiben, Creme
fraiche beigeben, fein pirieren,
Suppe wiirzen, anrichten.

2 hart gekochte Eier Eier schdlen, grob hacken, Schnitt-

2 Bund Schnittlauch lauch fein schneiden, beides mit den
beiseitegestellten Randenstiicken
auf der Suppe verteilen.

 ThF ARy s Rt Portion: 423keal, F 30g, Kh 23g, E12g

38 gesund&smart 2024/2025



Rotkabis-Pfanne mit wachsweichem Ei
@ 35 Min. @ vegetarisch schlank @ low carb

Fiur 2 Personen

400g Rotkabis Kabis vierteln, Strunk entfernen, Zwiebel schdlen, Apfel vierteln,
1 Zwiebel entkernen, alles in ca. 2mm dicke Streifen hobeln.
1 Apfel
1EL Olivenol Ol in einer beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen. Kabis, Zwiebel,
20g dunkle Sultaninen Apfel und Sultaninen ca. 5 Min. rithrbraten. Bouillon dazugiessen,
1%dl Bouillon aufkochen, Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 25 Min. weich kocheln, Aceto
1% EL Aceto balsamico daruntermischen. Petersilie grob schneiden, daruntermischen, wiirzen.
%» Bund glattbléttrige Petersilie )
Salz, Pfeffer, nach Bedarf ,
4 frische Eier ‘0 ler im siedenden Wasser ca. 8 Min. wachsweich kochen, kalt abspiilen,
Wasser, siedend i hdlen, halbieren, auf dem Kabis anrichten. Mandeln grob hacken,
25g gesalzene Mandeln ~dariiberstreuen.

Portion: 405kcal, F24g,Kh 23g,E19gF
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JEDEN TAGE

il o TH ‘ | [
Ofen-Auberginen \
@ 10 Min. + 25 Min. backen @ vegetarisch schlank @ glutenfrei

Fiir 2 Personen

2 Auberginen Ofen auf 220 Grad vorheizen. Von
(je ca. 22049) den Auberginen ldngs einzelne Streifen
50g Mandeln . abschdlen. Auberginen mit den Man-
1EL Ol deln auf ein mit Backpapier belegtes
% TL Salz Blech verteilen. Ol dariibertrdufeln,
wenig Pfeffer wirzen.

Backen: ca. 25 Min. in der Mitte des »

Ofens.
100g Hiittenkdse Hiittenkdse und Joghurt in einer
809 griechisches Joghurt Schiissel verrithren. Von der Zitrone
nature Schale dazureiben, 2 EL Saft dazu-

% Bio-Zitrone pressen, wiirzen, auf Tellern verteilen.
wenig Salz Auberginen und Mandeln darauf
wenig Pfeffer anrichten. Himbeeren dariiberstreuen.

150g Himbeeren Oregano grob schneiden, mit Ol ver-
%+ Bund Oregano rithren, darubertrdufeln.

2EL Ol

Portion: 488kcal, F 37g,Kh16g,E16g
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Venere-Reis mit Kohlrabisauce
@ 1Std. @ vegetarisch schlank @ glutenfrei

Fiir 2 Personen

1259 ' schwarzer Reis (Venere) Reis offen im siedenden Wasser ca. 40 Min. weich kochen. Abtropfen,
Salzwasser, siedend zugedeckt beiseitestellen.
% Zwiebel Zwiebel schdlen, in feine Streifen schneiden. Peperoncino entkernen,
1 roter Peperoncino fein hacken. Kohlrabi schdlen, in feine Streifen schneiden.
4009 Kohlrabi ;
% EL Olivendl Olin einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebel und Peperoncino
% TL Salz anddmpfen. Kohlrabi beigeben, salzen, ca. 2 Min. mitddmpfen.
1dl Wasser Wasser und Saucen-Halbrahm dazugiessen, zugedeckt bei mittlerer
1dl Saucen-Halbrahm Hitze ca. 8 Min. kdcheln. Tomaten abtropfen, in feine Streifen
3 getrocknete Tomaten in Ol schneiden. Dill grob schneiden, beides mit dem Senf in die Sauce
2 Zweiglein Dill geben, mischen, heiss werden lassen. Kohlrabisauce mit dem Reis

12 EL

grobkorniger Senf

anrichten. 3
-~

Portion: 452 kcal, F19g, Kh 58g,E10g
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Zusammen essen tut nicht nur der

Seele gut, sondern auch der geistigen
Leistungsfdhigkeit! Nachfolgend

ein paar kulinarische Geniisse,

die begliicken und die Gesundheit

erhalten.

Gewurznusse '~
@ 10 Min. + 15 Min. backen @ vegetarisch @ laktosefrei @ glutenfrei

Apéro fiir 4 Personen

2009
2009
1009
1EL
1
27TL
1TL

Mandeln
Cashewniisse
Pekanniisse
fliissiger Honig
frisches Eiweiss
Ras el Hanout
Fleur de Sel

Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Mandeln, Niisse, Honig, Eiweiss, Ras el Hanout und Fleur de Sel

in einer Schiissellmischen. Nussmischung auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen.

1TL

Ras el Hanout

Backen: ca. 15 Min. in der Mitte des Ofens, dabei Niisse einmal mischen.
Herausnehmen, Ras el Hanout daruntermischen, auskiihlen.

Variante: Statt Ras el Hanout Dukkah, Za'Atar oder Curry verwenden.

‘Haltbarkeit: In einer Dose oder einem Einmachglas gut verschlossen ca.1 Woche.

10049: 627kcal, F 549,Kh169,E199g
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SPECIAL EINLADUNG

Feigen-Ziegenkdse-Crackers
@10 Min. @uegetaﬂsch

Ergibt ca. 20 Stiick

4 Kndckebrote (z.B. 3-Saaten, Jedes Kndckebrot in ca. 5 Stiicke brechen,

ca.100g9) mit dem Frischkdse bestreichen. Feigen in
150g Ziegen-Frischkdse Schnitze schneiden, darauf verteilen. Thymian-
(z.B. Chavroux Pyramide) bldttchen abzupfen, dariiberstreuen, Honig
3 Feigen dariibertrdufeln, wiirzen.

2 Zweiglein Thymian
2TL fliissiger Honig
wenig Pfeffer

Varianten: Statt Feigen Pfirsiche oder Zwetschgen verwenden.

Ldsst sich vorbereiten: Kndckebrote ca. %, Tag im Voraus belegen, zugedeckt im Kuhl‘.
schrank aufbewahren. Honig kurz vor dem Servieren dariibertrdufeln.

Stiick: 39kcal, F2g,Kh4g,E2g



Lachs mit Strudelkruste >

. e -
@15 Min. +20 Min.backen @ laktosefrei i
Fur 4 Personen Fur ein Backblech, mit Backpapier bel'ég;t
1Pdckli Strudelteig (ca. 120 g) Strudelteig in ca. 5mm dicke Streifen schneiden, auflockern,
% Bund Dill in eine Schiissel geben. Dill fein schneiden, mit dem Ol darunter-
3 EL Olivenol mischen. Von der Zitrone wenig Schale dazureiben, mischen,
1 Bio-Zitrone wirzen.
% TL Salz
wenig Pfeffer —
Y ‘_-F %
600g Lachsfilet ohne Haut (Bio) Ofen auf 200 Grad vorheizen. Fischfilet mit eifter Pinzette von
%TL Salz allfdlligen Graten befreien, wurzen, auf die Ofen- und Grillplatte
wenig Pfeffer oder aufs vorbereitete Blech legen. Strudelteig darauf verteilen.
% Bund Dill Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des Ofens. Herausnehmen,

Dill grob schneiden, dariiberstreuen.

Dazu passt: Geddmpftes Gemise.

Portion: 392 kcal, F 22g,Kh 159, E33g
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Gefiillte Poul

@ 35 Min. schlank @ laktosefrei

Fiir 4 Personen

Brokkoli in Roschen schneiden, mit den Kefen im siedenden Salzwasser

5009 Brokkoli
250g Kefen ca. 5 Min. knapp weich kochen, abtropfen. Das Gemiiseé kurz in eiskaltes
Salzwasser, siedend Wasser legen, abtropfen. "
4 Pouletbriistli (je ca. 160g) Bei den Pouletbriistli se'itllch an der dicksten Stelle mit e spitzen
8 Peperoncini mit Frischkdse Messer je eine Tasche zum Fiillen einschneiden. Pouletbriistli mit je
gefiillt (Cornettirossi,ca.150g) 2 Peperoncini fiillen, mit der Kiichenschnur binden. v
8 Stiick Kiichenschnur (je ca.15cm)
1% EL Olivendl Ol in einer Bratpfanne heiss werden lassen. Pouletbriistli salzen,
%TL Salz beidseitig je ca. 1 Min. anbraten. Hitze reduzieren, beidseitig je ca. 4 Min.
fertig braten. Herausnehmen, zugedeckt beiseitestellen.
1 Tomate Tomate in Wiirfeli schneiden. Ol in derselben Pfanne heiss werden
1EL Olivenol lassen. Brokkoli und Kefen ca. 2 Min. rithrbraten. Tomatenwiirfeli mit
2EL Sojasauce der Sojasauce und dem Honig beigeben, ca. 1 Min. kdcheln, salzen,
1EL fliissiger Honig mit den Pouletbriistli anrichten.

Salz, nach Bedarf

Dazu passt: Reis.

Portion: 485kcal, F26g,Kh16g,E 45¢g
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@ 25 Min. + 2 Std. kiihl stellen @ low carb

Fiir 4 Schdlchenvon je ca.1%dl

T T T L s e T = T gt S
80g dunkle ide  Schokolade fein hacken. Sghow d Ral el f**u "m,
%dl Halbra ~ wandige Schiissel geben, iber das nur leicht sieden asserbad
I g dngen, sie darf das Wass erii chokolade schmelzen,
='glattruhi"u:. von ! , ca. 15 Min. abkiihlen.

(U nlld_

1%dl Halbrahm (UHT), kalt lagen, mit einem Gummi- o ._J
1EL Puderzucker schaber sorgfdltig unter die Scho e ziehen. Mousse in Schadl- -
20g dunkle Schokolade chen fiillen, zugedeckt ca. 2 Std. kiihl stellen. Von der Schokolade 3

mit dem Sparschdler Spdne abschdlen, Mousse damit verzieren.
)
N

Portion: 251kcal, F19g,Kh15g,E 29 s
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Lauwafmer@ueisth _
@15 Min. + 30 Min. backen @Uegan @glutenf - .t-l

Fiir 4 Personen Fir eine ofenfeste Form uoﬂ
500g Zwetschgen Ofen auf 180 Grad vorheizen.
1 Bio-Zitrone Zwetschgen hqlbleren ent'stel'nen, n d
2 EL grobkoérniger Rohzucker ben.Von der Zitrone mit emem Spurschater die
2EL Wasser } ' Sqtfdléabschalen, belgebe L Saft qzupr'é§
1 Zimtstange Zucker, Wasser und Zlmt &@b lSChen.‘-‘ :
¥
250g Heidelbeeren ﬁacken.qa, 30 Mm indei les Ofens. Heraus-
¥ ' ﬂ‘éhmen etwas abkuhlen 4 -_-"+ ‘ernen. Heidel-
| beeren sorgfiltig darunte | ' s, & .':H
PRl | ™ et 4
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Grune Denkhelfer

Die Natur hdlt zahlreiche «Fitnesstrainer» fiir das Gehirn bereit. Es sind vor allem

die sekunddren Pflanzenstoffe, die nachweislich eine gesundheitsfordernde Wirkung

auf uns Menschen haben. Sekunddare Pflanzenstoffe umfassen dabei die Farb-,

Duft- und Aromastoffe der jeweiligen Pflanze. Diese positiven Stoffe haben eine

antioxidative Wirkung, schiitzen also vor zellschddigenden Radikalen.

Drei beliebte «Geddchtnispflanzen» im Portrdt.

/
I //
‘ P s E—
’ l i
~_ Rosmarin
4 P Es geht auch einheimisch: Rosmarin

kann dem Geddchtnis auf die Spriinge
helfen. Wissenschaftler der britischen
Universitdt Northumbria haben nach-
gewiesen, dass der Geruch von Ros-
marin dem sogenannten prospektiven
Geddchtnis hilft. Dieses wird benotigt,
um an Dinge oder Aktivitdten zu denken,
die in der Zukunft geplant sind. Die
besonderen Wirkstoffe stecken dabei im
dtherischen Ol der heimischen Pflanze.
Wer sich regelmdssig einem Rosmarin-
Aroma aussetzte, konnte mit einer
verbesserten Hirnleistung punkto
Schnelligkeit und Genauigkeit brillieren.
Dafiir ist das Molekiil 1,8-Cineol
verantwortlich, das iibrigens auch in
den aromatischen Pflanzen Eukalyptus,
Lorbeer, Wermut und Salbei vorhan-
den ist.

Ginkgo

Der Ginkgo gilt als Baum der Superlative
- wird er doch liber 1000 Jahre alt.
Seine wertvollen Bldtter, die an Bdumen
oder Strauchern wachsen, werden
jahrlich im Juli geerntet. Um ihren
wertvollen Extrakt zu erhalten, trock-
net man die Bldtter, bevor sie

48 gesund&smart 2024/2025

anschliessend zermahlt und deren wert-
vollen Inhaltsstoffe in komplizierten
Verfahren extrahiert werden. So ent-
steht, unter Einhaltung von strengen
Kompositionsregeln, der standardisier-
te Ginkgo-Biloba-Bldtter-Trocken-
extrakt, dessen sekunddre Pflanzen-
stoffe die Energieversorgung im Gehirn
verbessern, Nervenzellen antioxidativ
schiitzen und zum Wachstum stimulie-
ren sowie die Durchblutung in den
kleinsten Hirnarterien fordern.

Heidelbeere
In Heidelbeeren stecken sehr viele Vital-
stoffe. Gerade die Heidelbeere gilt als
heimischer «Hirn-Superfood», der sich
positiv auf die Gehirngesundheit und
-leistung auswirkt: Von allen Friichten
hat die Heidelbeere die hochste antioxi-
dative Wirkung. Die in ihr enthaltenen
Wirkstoffe lagern sich langfristig im
Gehirn ein und kdnnen die kognitiven
Fdhigkeiten steigern. Damit konnen

das Kurzzeitgeddchtnis und die Motorik
verbessert sowie die Hirnalterung
verlangsamt werden. Ausserdem regen
die potenten Beeren die Bildung von
Nervenzellen an und wirken entziin-
dungshemmend.




Brainfood €
=

ImAlltag TS5

Sie wollen sich ausgewogen und mit viel Power fiir das Gehirn erndhren?
Lesen Sie hier die besten Tricks, wie lhnen das gelingt.

Friihstiick? Gerne, aber richtig

Ein Birchermiesli mit wenig Zucker aus
Haferflocken, frischen Friichten, Niissen
und Milchprodukten wie Quark oder
Joghurt kurbelt den Stoffwechsel an.
Sie essen lieber Brot? Dann essen Sie mit
Vorteil Vollkornbrot, das den Blutzucker-
spiegel nur langsam ansteigen ldsst.
Langfristig gute Energie spendet dazu
ein Aufstrich mit Avocado.

Niisse gehen immer

Nisse stdrken das Nervuenkostiim und
liefern gesunde Fette fiir das Gehirn. Die
mehrfach ungesdttigten Omega-3-Fett-
sduren sind fiir den Korper sehr wichtig,
konnen aber nicht von ihm selbst gebil-
det werden. Nehmen wir beispielsweise
Linolensdure, die auch zu diesen unge-
sdttigten Fettsdauren gehort. Sie sorgt
dafiir, dass sich Gehirnzellen besser
miteinander vernetzen. Linolensdure ist
beispielsweise in Walniissen vorhanden.

Gewusst?

Walnisse sind auch reich an Antioxi-
dantien und unterstiitzen unsere
kognitive Fitness. Zudem versorgen sie
unseren Korper mit Zink, Magnesium
und Kalium.

Tipps

Fiillen Sie eine Schale mit Walniissen und stellen
Sie diese auf den Tisch. Sie sind dekorativ und
frisch geknackt sehr aromatisch.

Streuen Sie gerostete Kiirbiskerne oder Sonnen-
blumenkerne iiber den Salat oder in die Suppe.

Lagern Sie Niisse an einem kiihlen und dunklen Ort.
Ganze und ungeschdlte Niisse sind wdhrend
mehrerer Monate haltbar.

Gemahlene Niisse konnen, in Portionen
abgepackt, auch eingefroren werden.

Essen Sie tdaglich eine Handvoll Nisse.

/)

\
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Bekommliche Hiilsenfriichte
Hiilsenfriichte sind eine hervorragende
Quelle fir B-Vitamine. Diese helfen mit,
die Leistungsfdhigkeit des Gehirns zu
steigern. Ja, aber die Bldhungen?
Miissen nicht sein. Folgende zwei Tricks
helfen dabei:

— J

Weichen Sie getrocknete Hiilsen-
friichte vor dem Kochen 12 Stunden
ein. Schitten Sie das Einweichwasser
anschliessend weg.

Wiirzen Sie das Gericht zusdtzlich mit
Anis, Bohnenkraut, Fenchelsamen
oder Kimmel. Oder trinken Sie einen
Pfefferminztee zum Essen.
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AKTIV LEBEN

Fit im Kopf -
das konnen
Site tun

Was haben Sie heute bereits fiir Ihre geistige Fitness getan?
Je mehr wir das Gehirn fordern, umso leistungsfdhiger bleibt es.

Um ssich mental optimalin Schuss zu halten, braucht es

Ubungen, die neben rein kognitiven Anteilen auch Bewegungs-

komponenten enthalten. Dazu gehdren etwa das Spielen eines
Instrumentes, Tanzen, Rhythmik, Tai-Chi oder Yoga, aber
auch das Pflegen von sozialen Kontakten, etwa bei einem
Wanderausflug, oder das Hiiten der eigenen Enkelkinder.

Das Tanzbein schwingen

Beim Tanzen sind viele Areale im Gross-
hirn aktiviert: Der Rhythmus der Musik
regt Hirnregionen an, die auch fir das
Verarbeiten von Sprache zustdndig sind.
Ausserdem schiittet der Korper beim
Tanzen die Gliickshormone Dopamin und
Endorphin aus. Die Vielzahl der Reize
bewirkt, dass das Gehirn auf ganz ver-
schiedenen Ebenen stimuliert wird.
Verschiedene Studien haben bereits
gezeigt, dass regelmdssiges Tanzen, zum
Beispiel einmal pro Woche, die korper-
liche Fitness im Alter steigert und das
Risiko einer Alzheimer-Demenz um die
Hdlfte reduziert.

Mit Dalcroze-Rhythmik zum perfekten
Multitasking-Profi

Bei der Dalcroze-Rhythmik handelt es
sichum eine bestimmte Art von rhyth-
mischem Bewegungstraining, bei dem
von improuisiert gespielter Klavier-
musik melodiegesteuerte Bewegungs-
abfolgen ausgefiihrt werden. Als
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Beispiel: HOTt man am Klavier gespielte
hohe Tonmelodien, dann klatscht man
in deren Rhythmus mit den Héanden.
Hort man tiefe Tone, dann bewegen
sich die Beine mittels Gehen im Musik-
rhythmus. Hort man tiefe und hohe
Tone, dann geht und klatscht man
gleichzeitig, und fallen die tiefen Tone
plotzlich weg, dann bleibt man stehen,
aber klatscht weiter etc. Die Kombi-
nation aus Musik, Rhythmik, Bewegung
und Spass verbessert die Wahrnehmung
sowie die geistige und korperliche
Mobilitdt. Durch die Dalcroze-Methode
kénnen sich die Multitaskingfdhigkeit
und die Gangsicherheit im Alltag mit
einer nachgewiesenen Reduktion des
Sturzrisikos von 50 Prozent nachweis-
lich verbessern. Dalcroze-Studien an
demenzkranken Patienten zeigten
ausserdem einen positiven Einfluss der
Methode auf Geddchtnisleistungen,
verbale Kommunikation und rdéumliche
Orientierung.




Musizieren hdlt Gehirnzellen fit
Neuesten Erkenntnissen der Wissen-
schaft zufolge wirkt das Musizieren wie
ein Jungbrunnen fiir das Gehirn. Wenn
Sie ein Instrument spielen oder singen,
kénnen dabei neue Nervenverbindun-
gen gebildet werden. Kommt hinzu:
Musikalische Inhalte werden in Gehirn-
regionen gespeichert, die bei Menschen
mit Alzheimer oder Demenz oft lange
unversehrt bleiben.

Tipps

Eine Kaffeepause zwischendurch
Machen Sie regelmdssig mit Ihren
Bekannten ab und laden Sie zur
Kaffeepause bei sich zu Hause oder
in Ihrem Lieblingscafé ein.

Nehmen Sie sich etwas vor

Pflegen Sie Ihre Kontakte aktiv und
machen Sie sich selbst ein Rahmen-
programm: ein Ausflug in den Zoo, ins
Museum oder ein Spaziergang im Park.
Nehmen Sie aktiv an einem Vereins-
leben teil oder schliessen Sie sich einer
Wandergruppe, einem Stricktreffen
oder einer Sportgruppe an.

Kommen Sie spontan ins Gespréch
Manchmal reicht ein kurzes Gesprdch
mit Fremden auf einer Parkbank, in
einer Warteschlange oder im Bus, um
das personliche Gliicksempfinden
anzukurbeln. Auch gut: Besuchen Sie
einen Kurs an einer Senioren-
universitat.

Begegnungen stdrken das Gehirn
Menschen, die soziale Beziehungen
pflegen, sind gliicklicher und leben
ldnger. Fir die «Hirn-Fitness» ist es
gemdss Dr. phil. Michael Ehrensperger
ideal, wenn man viel mit Menschen
redet und sich sozial engagiert (siehe
Seite 52). Das bekrdftigt auch Prof.
Dr.med. Reto W. Kressig im Interview
ab Seite 8: «Durch soziale Interaktionen
kann das biologische Alter tatsdchlich
verjlingt werden.»
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Ich lose jeden Tag ein Kreuzwortrdtsel.
Mache ich damit genug fiir meine geistige Fitness?

Nein, das ist nicht ausreichend. Das Losen von Kreuzwortrdétseln
ist eine Moglichkeit, sein Gehirn zu nutzen. Es sollte allerdings
nicht nur diese Art von Aufgaben geldst werden, da sehr
spezifisches Wissen abgefragt wird, das sich mit der Zeit auch
wiederholt.

Die Forschung zur Vorbeugung von Hirnleistungsstérungen hat
gezeigt, dass im Alltag eine moglichst vielfdltige kognitive Stimu-
lation sinnvollist. Neben dem Losen von Rdtseln gehdren dazu
auch das Lesen, Brettspiele sowie Musizieren und Bewegung, zum
Beispiel Tanzen. Werden solche kognitiven Aktivitdten mehrfach
pro Woche ausgelibt, kann dies das Risiko einer Verschlechterung
von Hirnleistungen deutlich reduzieren. Diese vielseitigen Aktivi-
tdten zielen auf eine generelle Stimulierung des Gehirns ab.

Daher ist es fiir die «Hirn-Fitness» auch ideal, wenn man viel mit
Menschenredet und interagiert, wenn man sich sozial engagiert
und wenn man sich Vereinen und Gruppen anschliesst. Werden
diese Aktivitdten lebenslang ausgelibt, ist das Gehirn auf
glinstige Art gefordert.

Aus wissenschaftlichen Erhebungen wissen wir: Es gibt einen
positiven Zusammenhang zwischen kognitiven Freizeitaktivi-
tdten auf der einen Seite und verbesserten Hirnleistungen sowie
einem geringeren Demenzrisiko auf der anderen Seite. Eine
einseitige Forderung, bei der man nur das Geddchtnis trainiert
(und das beim Kreuzwortrdtsel auch noch auf eine spezielle Art),
ist also nicht so effektiv.

Das Schlagwort in der heutigen Forschung zur Vorbeugung von
Hirnleistungsdefiziten ist «multimodal»: Neben der geistigen
und der sozialen Aktivitdt sollte deshalb auch die Forderung

der korperlichen Aktivitdt, eine Optimierung der Erndhrung und
die bestmdgliche Behandlung der vaskuldren Risikofaktoren
(«Gut fiirs Herz ist auch gut fiirs Hirn») erfolgen sowie auf eine

ausreichende Schlafdauer und -qualitdt geachtet werden.

Dr. phil. Michael Ehrensperger
Fachpsychologe fiir Neuropsychologie FSP
Stu. Abteilungsleiter Memory Clinic
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Ich bin allergisch auf Niisse. Auf welche
Alternativen kann ich zuriickgreifen?

Eine Allergie auf Niisse besteht hdufig nur auf ein
bis zwei Sorten (z. B. Baumniisse und Pekanniisse

oder Cashews und Pistazien), nicht auf alle Niisse.

Manchmal kommt es sogar auf die Verarbeitung
an. So kdnnen manche Personen keine rohen
Mandeln essen, jedoch problemlos geschdilte,
verarbeitete Mandeln. Es lohnt sich daher, die
Nussallergie drztlich abkldren und sich indivi-
duell beraten zu lassen.

Nusssorten, auf die Sie nicht allergisch reagieren,
konnen Sie weiterhin geniessen. Auch Erdniisse,
welche botanisch gesehen eigentlich zu den
Hiilsenfriichten zdhlen, konnen Sie problemlos
konsumieren (ausser natiirlich, es besteht zusdtz-
lich eine Erdnussallergie). Kerne und Samen sind
wertvuolle Alternativen zu Niissen. Diese ent-
halten dhnlich wie die Niisse gesunde Fette,
Proteine, Nahrungsfasern sowie verschiedene
Vitamine und Mineralstoffe.

Um das Miiesli oder Brot anzureichern, konnen
beispielsweise Kiirbis-, Sonnenblumen-, Zedern-,
Pinienkerne, Mohn-, Hanf-, Sesam- und Lein-
samen oder Kokosnussraspel verwendet werden.
Als Brotaufstrich kénnen Kerne und Samen

zu einer Paste vermahlen werden oder sind im
Detailhandel erhdltlich. Zum Knabbern eignen
sich gerdstete Kichererbsen oder Erdmandeln
sowie Oliven oder Avocadowiirfel als Ersatz

fiir die Niisse.

Nicole Schregenberger, MSc
Fachverantwortliche Erndhrungstherapie,
Universitdre Altersmedizin FELIX PLATTER
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Ich bin ein Sportmuffel. Welche Bewegungsiibungen kann ich
trotzdem machen, um meine geistige Fitness zu trainieren?

Fur jemanden, der wenig sportlich aktiv ist, aber seine geistige
Fitness verbessern mochte, gibt es verschiedene effektive Moglich-
keiten, sich mehr zu bewegen. Nachfolgend eine Auswahl:

e Kognitive Trainingskomponenten: Aktivitdten, die sowohl korper-
liche als auch geistige Anforderungen stellen, wie z. B. Tanzen
oder Tai-Chi, sind besonders vorteilhaft und sprechen oft auch
Personen an, die sonst keinen oder wenig Sport machen. Diese
Aktivitdten fordern nicht nur die kérperliche Fitness, sondern auch
Kognitive Funktionen wie Geddchtnis und Exekutivfunktionen.

e Ausdaueriibungen: Bereits moderate aerobe Aktivitdten, wie etwa
schnelles Gehen, konnen die kognitive Funktion verbessern. Aus
wissenschaftlichen Erhebungen wissen wir, dass solche Aktivitdten
die Konzentration und das Arbeitsgeddchtnis steigern konnen.

Intermittierende leichte korperliche Aktivitdt: Das Ersetzen uon
Sitzzeiten durch leichte Aktivitdten, wie kurze Spaziergdnge oder
einfache Dehniibungen, kann die kognitive Gesundheit férdern.
Dies kann besonders wichtig sein, um den negativen Effekten eines
liberwiegend sitzenden Lebensstils entgegenzuwirken.

Regelmdssige Bewegungsroutinen: Bereits kurze, regelmdssige
Trainingseinheiten (von mehrmals wenigen Minuten am Tag)
konnen signifikante Verbesserungen der Hirngesundheit bewirken.
Denn selbst kurzfristiges aerobes Training kann das Blutfluss-
verhalten im Gehirn verbessern und die Geddchtnisleistung
erhohen.

Zusammengefasst kann selbst fiir Personen, die sich nicht gerne
sportlich betdtigen, die Integration leichter, angenehmer und
regelmassiger Bewegungsformen bedeutende Vorteile fiir die geistige
Gesundheit bringen.

PD Dr.sc.med. Roland Rossler
Abteilungsleiter Basel Mobility Center FELIX
PLATTER und Privatdozent fiir Sport-
wissenschaften an der Universitdt Basel
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Vorfabrizierte
Lebensmittel? Aufgepasst!

Lange haltbar und schon fixfertig?
Lassen Sie lieber die Finger davon.
Alles, was lange haltbar und verzehr-
fertig ist, zdhlt zu den hochverarbei-
teten Lebensmitteln. Diese werden
mehrheitlich aus industriell verwen-
deten Substanzen (Glukose-Fruktose-
Sirup, Zusatzstoffen, hydrierten Olen)
hergestellt. Sie haben eine geringe
Ndhrstoffdichte und einen hohen
Energiegehalt.

Zwischen diesen hochuerarbeiteten
Lebensmitteln und Demenz besteht ein
Zusammenhang. Das hat eine grosse
Studie gezeigt. Darin wurden 72000
Personen mit einem Durchschnittsalter
von 61Jahrenin einem Zeitrahmen
von 10 Jahren untersucht: Bei einem
hohen Konsum von hochuerarbeiteten
Lebensmitteln iiber einen lingeren
Zeitraum stieg das Risiko, an Demenz
zu erkranken, um 50 Prozent.

Unser Tipp: Kaufen Sie frische Lebens-
mittel ein und kochen Sie selbst.
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Esseninallen
Farben

Sekunddre Pflanzenstoffe besitzen
antioxidative und entziindungshem-
mende Eigenschaften. Heute wissen
wir aufgrund zahlreicher Studien,
dass diese sich positiv aufs Gehirn
auswirken kénnen.

Die guten Botenstoffe sind besonders
in dunkelgriinem, rotem, orange-
farbenem und gelbem Gemiise und
Obst wie Spinat, Brokkoli, Tomaten,
Peperoni, Riiebli, Kiirbis und Aprikosen
zu finden. Rapsol und Nisse sind
ebenso gute Quellen. Eine hohe Zufuhr
dieser Lebensmittel kann das Risiko
fur kognitiven Abbau im Gehirn und
Alzheimer massiv verringern.

Unser Tipp: Erndhren Sie sich
abwechslungsreich und bringen Sie
tdglich eine Vielzahl von farbenfrohen
Lebensmitteln auf den Teller.
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Flavonoide und
Geddchtnisleistung

Eine im «American Journal of Clinical
Nutrition» veroffentlichte Studie
untersuchte den Zusammenhang
zwischen dem Konsum von flavonoid-
reichen Lebensmitteln und der Ge-
ddchtnisleistung bei dlteren Erwach-
senen. Flavonoide sind natiirliche
Verbindungen, die in vielen Pflanzen
vorkommen und fir ihre antioxida-
tiven und entziindungshemmenden
Eigenschaften bekannt sind. Die
Studie umfasste dltere Erwachsene,
die liber mehrere Jahre hinweg beob-
achtet wurden. Die Teilnehmenden
wurden regelmdssig hinsichtlich ihrer
Erndhrung und kognitiven Funktionen
bewertet. Insbesondere wurde der
Verzehr von flavonoidreichen Lebens-
mitteln wie Beeren, Tee und Kakao
erfasst. Die kognitiven Funktionen
der Teilnehmenden wurden mithilfe
standardisierter neuropsychologi-
scher Tests gemessen, die speziell
darauf abzielen, verschiedene Aspekte
des Geddchtnisses zu beurteilen, ein-
schliesslich des Arbeitsgeddchtnisses,
des episodischen Geddchtnisses und
der Geschwindigkeit der Informations-
verarbeitung. Die Ergebnisse der
Studie zeigten, dass Teilnehmende,
die regelmadssig flavonoidreiche
Lebensmittel konsumierten, signifi-
kant bessere Geddchtnisleistungen
aufwiesen als diejenigen, die dies
nicht taten. Die Studie liefert starke
Beweise dafiir, dass der regelmdssige
Verzehr von flavonoidreichen Lebens-
mitteln die Geddchtnisleistung bei
dlteren Erwachsenen verbessern kann.
Diese Erkenntnisse unterstreichen die
Bedeutung einer flavonoidreichen
Erndhrung als potenziell wirksame
Strategie zur Forderung der Gehirn-
gesundheit und zur Prdvention kogni-
tiver Beeintrdchtigungenim Alter.



Schuhe im

Schweiz

Wenn Alltagsverhalten plétzlich Ratsel aufgibt und sich
auch Familie und Freunde keinen Reim darauf machen kon-
nen, ist ein Anruf beim Alzheimer-Telefon eine qute Idee.

Griiezi, mein Partner verhalt sich schon langer
merkwiirdig. Heute habe ich zum Beispiel seine
Schuhe im Kiihlschrank gefunden.

Guten Morgen, solche Situationen kénnen ver-
wirren. Haben Sie schon mit Ihrem Partner dari-
ber gesprochen?

Ja, aber er scheint sich liber die Situation nicht
im Klaren zu sein. Ich bin liberfordert. Was soll
ich machen?

Schlagen Sie ihm vor, beim Hausarzt eine Abkla-
rung zu machen. Notieren Sie Ihre Beobachtun-
gen und erwdhnen Sie diese beim Arztbesuch.
Es muss nicht gleich eine Demenz sein, es gibt
behandelbare Krankheiten mit dhnlichen Symp-
tomen.

Und falls es tatséchlich eine Demenz ist?

Auch wenn Alzheimer und andere Demenzformen
noch nicht heilbar sind, gibt es sehr gute An-
s@tze, die die Lebensqualitdt verbessern. Neben

Uber in der Schweiz

leben mit einer Demenzerkrankung

mit einer Demenz-
diagnose sind

Pro erkrankte Person sind bis zu
mitbetroffen

unterstitzenden Medikamenten sind nicht-
medikamentdse Therapien wie etwa Musik
oder Logopddie und ein gesundheitsbewuss-
ter Lebensstil sehr férderlich. Lassen Sie
sich dazu bei der Alzheimer-Sektion in Ihrer
Region beraten.

Was wiirde eine solche Diagnose fiir unseren
Alltag bedeuten?

Eine Demenz bedeutet Verdnderung, aber ein
gutes Leben ist weiterhin moglich. Konzen-
trieren Sie sich auf das, was noch geht.
Haben Sie keine Angst, Ihr Umfeld zu infor-
mieren. Nutzen Sie auch Unterstlitzungs- und
Entlastungsangebote.

Danke, das hat mir sehr geholfen.

Gerne. Melden Sie sich wieder, wenn Sie
Fragen haben oder einfach reden mochten.
Und vergessen Sie nicht, auf sich selbst zu
achten.

J 058 058 80 00
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