Mineralwasser
der naturliche Brain-Drink
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Mineralwasser sollten Sie sich durch
den KopFf gehen lassen

Bilder, TOne, Worte. Erfahrungen. Emotionen. Wissen. Das Gehirn muss vieles aufnehmen!
Unser Gehirn ist ein Hochleistungszentrum. Kraftstoffe Fir unsere taglichen Denk- und
Ged3achtnisleistungen sind Glukose, Vitamine und Mineralstoffe. Nur mit den richtigen

N3hrstoffen entfaltet das menschliche Gehirn seine volle Leistungsfahigkeit.

Mittlerweile gibt es viele verschiedene Mdglichkeiten zur Steigerung der Hirnfunktion.
Bucher, Kurse, Videospiele oder Gedachtnistraining erfreuen sich groRer Beliebtheit.

Mineralwasser unterstitzt das Gehirn maligeblich in seinen Funktionen — zum einen
durch das lebenswichtige Element Wasser, zum anderen durch natirliche Mineralstoffe.

Doch es gibt ein ganz einfaches und bewahrtes Mittel als Grundlage fur

geistige Fitness: Mineralwasser — der natirliche Brain-Drink.

Wie das Gehirn funktioniert, was es taglich an Nahrstoffen braucht und wie Mineral-
wasser uns geistig fit und leistungsfahig halt, all das erfahren Sie in dieser Broschure.

Wir winschen lhnen erfrischende Erkenntnisse.

Ihre Informationszentrale Deutsches Mineralwasser

"Christian Albrecht May: Das Informationssystem. Synthetische Betrachtung des menschlichen Kérpers. 2019, Band 1,

tredition GmbH, Hamburg



Einfluss der Ern3hrung
auf das Gehirn

Nahrstoffe sind Bausteine und Treibstoff fir den gesamten Korper. Sie bauen neue
Zellen auf, ersetzen verbrauchte Substanzen und erfillen verschiedene Funktionen.

Das Gehirn hat einen besonders hohen Nahrstoffbedarf. Es reagiert sehr stark darauf,
was wir essen und trinken, und arbeitet deutlich besser, wenn es optimal versorgt wird.2

Die wichtigsten Nahrstoffe, die das Gehirn bendtigt, sind Glukose, Vitamine, Mineral-
stoffe, Proteine und Lipide. Weiterhin muss es mit Sauerstoff versorgt werden:

Und nicht zu vergessen: ausreichend FlUssigkeit. Schlief3lich missen die N3hrstoffe
Uber das Blut erst einmal ins Gehirn gelangen. Blut selbst besteht etwa zur Halfte aus
Blutplasma, das sich vor allem aus Wasser und verschiedenen Eiweillen zusammen-
setzt. Die andere Halfte des Blutes sind Zellen, so genannte Blutkdrperchen.

Hat der Mensch zu wenig getrunken, wird das Blut schnell dickflissig und die Nahr-

stoffversorgung gerdt ins Stocken. Die Folgen: Denken und Konzentrieren fallen zuneh-
mend schwerer, die geistige Leistungsfahigkeit nimmt rasant ab.*

Mineralwasser ist daher ein ebenso wertvoller wie willkommener Brain-Drink,

da er den Kérper mit Mineralstoffen und Flussigkeit versorgt.

2 Ingrid Kiefer, Udo Zifko: brainfood. Fit im Kopf durch richtige Erndhrung. 2009, Kneipp-Verlag GmbH & Co. KG, Wien
3 Charles T.Krebs: Nahrstoffe Fir ein leistungsFahiges Gehirn. 2008, VAK Verlags GmbH, Freiburg

“Helmut Heseker, Anne Stahl: Wasser. 2006, Erndhrungs-Umschau 53: S.353 ff.

Neben einer ausreichenden und rechtzeitigen Aufnahme von N3hrstoffen Uber Nah-

rung und Getranke fordert auch kérperliche Bewegung die Hirndurchblutung und die
geistige Fitness.>®

Wer all dies beherzigt, profitiert von einem klaren Kopf, innerer Ruhe sowie guter
Konzentrations- und Merkfahigkeit.

5 Charles T.Krebs: Nahrstoffe fur ein leistungsfahiges Gehirn. 2008, VAK Verlags GmbH, Freiburg

¢ Frieder Beck: Sport macht schlau. Mit Hirnforschung zu geistiger und sportlicher Hochstleistung. 2014, Goldegg Verlag, Berlin



Hauptnahrstoffe Firs Gehirn

Unser Gehirn ist vor allem auf die Sauerstoffzufuhr angewiesen. Obwohl es nur einen
geringen Anteil an unserem Koérpergewicht hat, liegt der Anteil am Gesamtsauerstoff-
verbrauch bei 20 Prozent. Wie wichtig eine ausreichende Versorgung mit Sauerstoff
ist, erkennt man daran, dass eine Unterbrechung der Sauerstoffversorgung des Ge-
hirns innerhalb von acht bis zwo6lf Sekunden zur Bewusstlosigkeit fuhrt?

Der laufende Energiebedarf des Gehirns wird Uberwiegend durch Glukose sicherge-
stellt. Der Glukosebedarf des Gehirns liegt bei rund 100 Gramm pro Tag. Ahnlich wie
beim Sauerstoff besteht eine enge Beziehung zwischen Glukosespiegel und Hirnfunk-
tion, ein schneller Abfall des Blutzuckerspiegels fihrt zum Verlust der Leistungsfahig-
keit bis hin zur Bewusstlosigkeit.?

Neben einer kontinuierlichen Energie- und Sauerstoffversorgung bendétigt das Gehirn
beispielsweise auch Vitamine und Mineralstoffe, um arbeiten zu kénnen. Da die kom-
plette Versorgung Uber das Blut erfolgt, wird die Bedeutung einer kontinuierlichen
und ausreichenden Flussigkeitszufuhr schnell ersichtlich.?

7 Steffen Schaal, Konrad Kunsch, Steffen Kunsch: Der Mensch in Zahlen. 2016, 4. Auflage, Springer Verlag, Berlin, Heidelberg

8 Ingrid Kiefer, Udo Zifko: Brainfood. Fit im Kopf durch richtige Erndhrung. 2005, Kneipp-Verlag GmbH, Wien

Wissenswertes zum Gehirn
Aufbau und Funktion

Das Gehirn eines Erwachsenen wiegt ungefdhr 1.400 Gramm. Es ist weich wie Gelee
und liegt geschitzt unter einer harten Schadeldecke. Von auf3en betrachtet gleichen
die GroRhirnhalften einer Walnuss. Am unteren Hinterkopf befindet sich das Kleinhirn.
Es mUndet in den Hirnstamm und schlieRlich in das Rickenmark. GroRhirn, Kleinhirn
und Ruckenmark werden auch Zentralnervensystem genannt, weil sie als ,Kommando-
zentrale" die Funktionen unseres Korpers steuern.

0 GroBhirn

2 Kleinhirn

3 Limbisches System
@ zwischenhirn

5 Mittelhirn

@ Hirnstamm

Abbildung nach: Henning Beck, Sofia Anastasiadou, Christopher Meyer zu Rechendorf: Faszinierendes Gehirn. 2016, Springer

Spektrum, Heidelberg



Das Gehirn und das Rickenmark bilden das Zentralnervensystem. Durch die fein veras-
telten Nerven ist es Uber das periphere Nervensystem mit jedem Korperteil verbunden.

Das Gehirn I3sst sich auf verschiedene Weisen aufteilen: strukturell, funktionell oder
entwicklungsgeschichtlich. Das Vorderhirn macht den gréf3ten Teil des Gehirns aus
und wird darum auch GroRhirn genannt. Das GroRhirn ist der am héchsten entwickelte
Teil unserer Denkfabrik, es bestimmt die Auspragung unserer Intelligenz und ermog-
licht uns geistige Leistungen wie Schreiben, Rechnen, Dichten oder Musizieren.

Das Zwischenhirn teilt sich in Thalamus und Hypothalamus. Der Thalamus ist die wich-
tigste Schnittstelle zwischen unseren Sinnesorganen und dem Grof3hirn. Im Hypotha-
lamus werden unter anderem die Kérpertemperatur und der Wasserhaushalt geregelt.
Er beeinflusst also, wie viel wir essen und trinken.®

Unser Nervensystem Ubersetzt die Reize der AuRRenwelt, Uberwacht unsere

Korperfunktionen und steuert das Zusammenspiel der vielfaltigen Systeme

unseres Korpers. Hochgerechnet besteht das menschliche Nervensystem aus
rund 30 Milliarden untereinander verschalteten Nervenzellen."

° Henning Beck, Sofia Anastasiadou, Christopher Meyer zu Rechendorf: Faszinierendes Gehirn. 2016, Springer Verlag, Berlin, Heidelberg

10 Steffen Schaal, Konrad Kunsch, Steffen Kunsch: Der Mensch in Zahlen. 2016, 4. Auflage, Springer Verlag, Berlin, Heidelberg

Nervenzellen und ihre Funktion

Auch im Gehirn selbst |I3uft ohne die Nervenzellen

nichts. Sie sind die Stars im Nervensystem und
das, obwohl sie niemals mit der AuRenwelt in
Kontakt treten.

Nervenzellen werden auch Neuronen
genannt. Sie sind darauf spezialisiert,
Impulse zu empfangen, zu kombinieren
und neue Impulse zu erzeugen. Die Infor-
mationsubertragung im Nervensystem
erfolgt Uber die Weiterleitung elektri-
scher Signale.

Das Zentrum der Nervenzelle ist der
Zellkern mit dem Zellkorper. Von
hier gehen zahlreiche Auslaufer
aus, die in kleinen Empfangsanten-
nen, den so genannten Dendriten

o Dendriten enden. An den Dendriten docken die

e Zellkern
e Zellkorper

o Axon

© wachstumskegel

Kontaktstellen, die Synapsen, anderer
Nervenzellen an. Hieriber empfangt
die Nervenzelle dann die Impulse.

Ein Neuron kann zwar viele Dendriten bilden,
aber immer nur ein Axon. HierUber sendet die Ner-
venzelle ihrerseits Impulse zu den entfernten Synapsen.

Nervenimpulse werden in Form von Aktionspotentialen an einer
Nervenfaser ausgebildet. Hier passiert im Prinzip nichts anderes, als
dass sich das elektrische Feld rund um die Nervenzellmembran andert. Im Ruhezustand ist
das Zellinnere leicht negativ geladen. Bei einem Aktionspotential stromen jedoch positiv
geladene Natriumionen in die Nervenzelle ein und kehren das elektrische Feld um. Allein
kénnen die Nervenzellen aber noch nichts bewirken. Erst der Kontakt zwischen den Ner-
venzellen Uber die Synapsen formt ein funktionierendes neuronales Netz. An der Synapse
wird der Nervenimpuls in ein analoges Signal aus Botenstoffen Ubersetzt.



Blutversorgung

Das menschliche Gehirn bendtigt enorm viel Blut: Obwohl es nur circa 2 Prozent

des Korpergewichts ausmacht, erhadlt es 15 Prozent des Blutes, das aus dem Herzen
stromt." Der Blutstrom gewahrleistet die effiziente Versorgung des Gehirns mit Sau-
erstoff, Glukose und anderen Nahrstoffen. Gleichzeitig transportiert er Kohlendioxid
und Stoffwechselprodukte ab.

Wahrend die Blutversorgung anderer Organe bedarfsabhangig erfolgt, bekommt das
Gehirn konstant seinen festen Blutanteil, und zwar unabh3angig davon, ob wir gerade

schlafen oder aktiv sind. Damit gehoért das Gehirn zusammen mit der Niere zu den am
besten durchbluteten Organen.

Das Gehirn macht Eindruck

@ Dos Gehirn produziert taglich 500 bis 700 Milliliter Gehirnflissigkeit.

Q Durch das Gehirn Flieen 1,12 Millionen Milliliter Blut pro Minute.

Q Der Mensch hat circa 30 Milliarden Nervenzellen, eine Nervenzelle hat
Kontakt zu tausend anderen Nervenzellen.

Q Das menschliche Gehirn hat nach wissenschaftlichen Schatzungen
circa 100 Billionen Synapsen.

Q Die Gesamtlange aller Nervenfasern eines erwachsenen Menschen

entspricht der Strecke von der Erde bis zum Mond und wieder zurick.
Das sind circa 768.000 Kilometer."

" Steffen Schaal, Konrad Kunsch, Steffen Kunsch: Der Mensch in Zahlen. 2016, 4. Auflage, Springer Verlag, Berlin, Heidelberg

Mehr trinken, besser denken
Der Wasserhaushalt und die geistige Leistungsfahigkeit

Der Mensch besteht je nach Alter, Geschlecht sowie Muskel- und Fettanteil zu 50 bis
80 Prozent aus Wasser."

&9

Wasser ist der zentrale Bestandteil aller Kérperzellen und die Essenz der wichtigsten
Korperfliussigkeiten wie Blut, Lymphe und Verdauungssafte. Es erfUllt lebenswichtige
Funktionen. Wasser reguliert den Blutfluss und die Kérpertemperatur, es dient als
Losungs- und Transportmittel Fir N3hrstoffe und Abbauprodukte und als Partner bei
chemischen Reaktionen. So spielt sich im Kérper ein standiger Wasserkreislauf ab,
bei dem die KorperflUssigkeiten permanent durch die Organe transportiert werden.”

"2 |brahim ElmadFfa, Claus Leitzmann: Erndhrung des Menschen. 2019, 4. Auflage, Eugen Ulmer KG, Stuttgart

3 Hans Konrad Biesalski, Peter Fiirst, Heinrich Kaspar et al: Ernahrungsmedizin. 1999, 2. Auflage, Georg Thieme Verlag, Stuttgart

1
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Auch fur die geistige Leistungsfahigkeit spielt Wasser als Grundbestandteil von Blut

eine wichtige Rolle. Mit dem Blut werden alle Energiestoffe, vor allem Sauerstoff und
Glukose, zu den Gehirnzellen transportiert. Nur ein gut durchblutetes Gehirn ermog-
licht eine ausreichende Versorgung aller Gehirnzellen.™

Ist die Durchblutung der GehirngefaRe gestort, wird das Hirngewebe schnell in
Mitleidenschaft gezogen. Die Funktion der Hirnzellen |3sst nach oder kommt ganz
zum Erliegen. So entstehen bereits nach zwei Minuten irreversible Schaden und nach
etwa zehn Minuten tritt der Hirntod ein.

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr Gber Nahrung und Getranke ist auch deshalb
sehr wichtig, weil sie den Blutdruck beeinflusst und die FUllung der Blutgef3aRe, die
FlieReigenschaften des Blutes und damit die gesamte Durchblutung des Kérper- und
des Hirngewebes bestimmt.®

™ Henning Beck, Sofia Anastasiadou, Christopher Meyer zu Rechendorf: Faszinierendes Gehirn. 2016, Springer Verlag, Berlin, Heidelberg
'S Christian Albrecht May: Das Informationssystem. Synthetische Betrachtung des menschlichen Korpers. 2019, Band 1, tredition GmbH,
Hamburg

'® Hans Konrad Biesalski, Peter Fiirst, Heinrich Kaspar et al: Erndhrungsmedizin. 1999, 2. Auflage, Georg Thieme Verlag, Stuttgart

Flussigkeitsbedarf und Flussigkeitsbilanz

FUr eine ausreichende FlUssigkeitsversorgung empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) Fir Jugendliche und Erwachsene je nach Alter eine
tagliche Wasserzufuhr zwischen 2.250 und 2.800 Millilitern. Das entspricht der
Menge, die Uber Atmung, Schweifd und Urin vom Kdrper taglich ausgeschieden
wird.

Davon sollten rund 1.300 bis 1.500 Milliliter Gber Getranke aufgenommen
werden, der Rest Uber Speisen. Bei kdrperlicher oder geistiger Belastung,
zum Beispiel durch Sport, Hitze, Fieber, Magen-Darm-Erkrankungen oder
auch Stress, kann der Bedarf schnell steigen.”

Eine t3gliche Wasseraufnahme von bis zu 2.800 Millilitern erscheint auf den
ersten Blick Uberraschend hoch. Schaut man etwas genauer hin, wird schnell
ersichtlich, warum der menschliche Organismus so viel Wasser bendtigt.

Obwohl der Wassergehalt im menschlichen Kérper sehr hoch ist, verfigt der
Organismus Uber so gut wie keine Wasserreserven. Jeder Milliliter des kost-
baren Wassers wird im Kérper und insbesondere im Gehirn dringend benétigt.
So vermindert bereits ein FlUssigkeitsmangel von 1 bis 2 Prozent die geistige
und korperliche Leistungsfahigkeit. Die Folgen nehmen mit jedem weiteren
Wasserverlust deutlich zu.®

Der Wassergehalt des menschlichen Kérpers wird vom Gehirn gesteuert und
von den Nieren kontrolliert. Trinkt man zu wenig, stréomt Wasser aus den Zellen
in die BlutgefalRe. Zudem wird das antidiuretische Hormon (ADH) freigesetzt.
Es bewirkt, dass die Nieren weniger Harn produzieren. Diese Reaktion kann
den Wasserhaushalt und das Blutvolumen nur fUr kurze Zeit stabilisieren.”
Uberlebt der Mensch ohne Nahrung bis zu 40 Tage, sind es ohne Wasser nicht
einmal 100 Stunden.

7 D-A-CH-Referenzwerte Fiir die Nahrstoffzufuhr, 2015, 1. Auflage
'8 Kerstin Kéhnke: Der Wasserhaushalt und die erndhrungsphysiologische Bedeutung von Wasser und Getranken. 2011,

Erndhrungsumschau 2/2022

™ Hans Konrad Biesalski, Peter First, Heinrich Kaspar et al: Ernahrungsmedizin. 1999, 2. Auflage, Georg Thieme Verlag, Stuttgart
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Flussigkeitsmangel erkennen und vorbeugen EinFluss eines Flussigkeitsmangels auf die Hirnleistung

Durst ist ein Warnsignal des Kérpers. Wenn Durst auftritt, liegt bereits ein FlUssig-
keitsmangel vor. Mit dem Alter |3sst das Durstgefuhl nach. Nicht selten vergessen
Seniorinnen und Senioren, regelm3aRig zu trinken. Dies hat vor allem Auswirkungen
auf die Hirnleistung. Geistige Verwirrung und Konzentrationsschwierigkeiten sind
gerade bei dlteren Menschen oftmals eine Folge von FlUssigkeitsmangel.° Ein Trink-
tagebuch kann hier Abhilfe schaffen.

Aber auch Jingere nehmen Durst haufig zu spat wahr, weil Anstrengung, konzentrier-
tes Arbeiten oder andere Reize davon ablenken.

Dabei helfen schon einige einfache Tipps und Regeln, um sich vor mangelnder FlUs-
sigkeitsaufnahme zu schitzen. So sollte unter anderem immer die bendétigte Menge
an Flussigkeit in Sicht- und Griffweite bereitstehen. Sei es auf dem Kichentisch, am
Schreibtisch, beim Sport oder unterwegs: Eine Flasche Mineralwasser sollte immer
dabei sein.

20 Helmut Heseker, Anne Stahl: Wasser. 2006, Ernahrungs-Umschau 53: 353 fF.

Nimmt die KorperflUssigkeit um Uber ein Prozent der gesamten Korperwassermenge ab,
spricht man bereits von Dehydration, also Austrocknung. Die Versorgung der Muskel-
und Gehirnzellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen Iasst nach, das Blutvolumen sinkt,

Flussigkeitsmangel erkennen die SchweiRbildung ist reduziert und die Kérpertemperatur steigt an.
Q haufige Mudigkeit Q Verstopfung Auswirkungen einer nachlassenden Hirnleistung sind zum Beispiel:
Q trock.ener“Mund, trockene Q werlig und/oc.jer dunkel « Mudigkeit
Schleimh3aute gefarbter Urin « Aufmerksamkeitsdefizite
. . ' ) * Merk- und Konzentrationsstérungen
Q trockene, schuppige Haut Q koérperliche Schwache « Verwirrtheit, Wortfindungsstrungen
_ . » Stérungen des Abstraktionsvermogens
Q Kopfschmerzen Q Vergesslichkeit » Stoérungen der Kombinationsf3ahigkeit

* Verlangsamung der Reaktionsfahigkeit®

21 Helmut Heseker, Anne Stahl: Wasser. 2006, Ernahrungs-Umschau 53: 353 FF.
15
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Mineralwasser - ein reines
Naturprodukt

Mineralwasser ist der optimale Durstléscher, es versorgt den Kérper mit kalorienfreier
Flussigkeit und wertvollen Mineralstoffen. Sei es mit oder ohne Kohlensdure, Mineral-
wasser ist gleich in mehrfacher Hinsicht der optimale Brain-Drink. Im Durchschnitt
trinkt jeder Bundesburger jdhrlich rund 130 Liter Mineralwasser.?

AR TRIN ANERARN RN R Y U ey In Deutschland gibt es mehr als 500 unter-
schiedliche Mineralwasser - eine Vielfalt, die
weltweit einzigartig ist. Ausschlaggebend Fur
diesen Reichtum sind die geologische Vielfalt
und die ginstigen Niederschlagsbedingungen.

.- Als Teil des natirlichen Wasserkreislaufs

entsteht Mineralwasser, wenn Niederschlag
auf die Erde fallt. Das Regenwasser sickert

W durch- . . . .
S stetig durch tiefe Erd- und Gesteinsschichten.

dringt die Erd-
schichten und SO,z
nimmt Mineral-

stoffe auf

SchlieRlich sammelt es sich in gut geschitzten
unterirdischen Mineralwasser-Reservoirs.
Verschiedene

Mg? RIS Dieser Prozess kann viele Jahrzehnte oder
sogar Jahrhunderte dauern.Beim langsamen
DurchflieRen der verschiedenen Boden-und
Gesteinsschichten wird das Wasser auf natir-
liche Weise gefiltert und gereinigt. Zugleich
kann es je nach Beschaffenheit der Schichten
C()D 5O O natUrliche Mineralstoffe in unterschiedlicher

o)
O Kohlens3ure 8
(H2C03) Wasserfihrende

Schichten vulkanischen Gebieten reichert es sich zusatz-

Zusammensetzung aufnehmen. Vor allemin

O

lich mit Kohlens3ure an.

(¢}
Kohlenstoff- o o
dioxid Jedes Mineralwasser ist deshalb ein Spiegelbild
(CO2) seiner Region und hat einen unverwechselba-
ren Geschmack.

22 erband Deutscher Mineralbrunnen e. V: Vorl3ufige Branchendaten 2022

Streng kontrolliert, naturlich genieRRen

Mineralwasser ist ein Naturprodukt: Um seine natUrliche Reinheit zu bewahren, hat
der Gesetzgeber die Mineral- und Tafelwasser-Verordnung (MTVO) erlassen. Sie
schreibt detailliert vor, welche Kriterien ein Mineralwasser zu erfillen hat, wie es zu
fFordern und zu deklarieren ist. Damit gehort natirliches Mineralwasser zu den am
strengsten kontrollierten Lebensmitteln in Deutschland.

Die MTVO legt unter anderem fest, dass Mineralwasser ausschlielich am Quellort
abgefullt werden darf. Flaschen sind dabei fast immer die erste Wahl. Alle Mineral-
brunnen in Deutschland arbeiten mit vollautomatischen Abfullanlagen. So bleiben
Qualitat, Sicherheit und Hygiene des Naturprodukts gewahrleistet. Ein Fabrikneuer
Schraubverschluss stellt sicher, dass das Mineralwasser beim ersten Offnen genau-
so hochwertig ist, wie es die Quelle verlassen hat.

Naturliches Mineralwasser bedarf als einziges deutsches Lebensmittel einer
amtlichen Anerkennung. Das Verfahren umfasst Gber 200 Einzeluntersuchun-

gen. Auf dem Prifstand stehen neben der besonders vorteilhaften hydrogeo-

logischen Situation vor allem die dauerhaft einwandfreien mikrobiologischen,
physikalischen und chemischen Eigenschaften. Brunnenbetriebe, Behorden
und unabhangige Labore sorgen dafir, dass die gesetzlichen Vorgaben einge-
halten werden. Bei den Mineralbrunnen selbst erfolgen die Analysen zum Teil
mehrmals taglich.

17
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Mineralstoffe — Nahrung fur das Gehirn

Viele Getranke spenden FlUssigkeit. Mineralwasser tun dies auf ganz natirliche Weise,
sind vollkommen kalorienfrei und liefern - je nach Herkunft — ein Plus an Mineralstoffen.

Mineralstoffe kdnnen vom Korper nicht hergestellt werden und missen daher Gber
Nahrung und Getranke regelmaRig aufgenommen werden. Die winzigen anorgani-
schen Substanzen sind an nahezu allen Korperfunktionen und Stoffwechselprozessen
beteiligt.®

Dies gilt auch fur die verschiedenen Gehirnfunktionen. Das Gehirn muss standig mit
N3hrstoffen versorgt werden. Neben Sauerstoff, Glukose, Vitaminen und Proteinen
gehoren hierzu auch Mineralstoffe2

Um den Mineralstoffbedarf des Kérpers zu decken, ist es wichtig, sich ausgewogen zu
erndhren. Natlrliches Mineralwasser kann hier eine gute Unterstitzung sein. Ein Blick
auf das Flaschenetikett verrat, welche Mineralstoffe ein Mineralwasser in welchen
Mengen enthalt. So kann man Mineralwasser ganz nach dem eigenen Bedarf auswah-
len.

Je nach Entstehungsort enthalt Mineralwasser beispielsweise Calcium, Chlorid, Fluorid,
Magnesium, Natrium, Sulfat und Hydrogencarbonat. Vor allem die Bioverfigbarkeit
von Calcium und Magnesium aus Mineralwasser ist sehr gut.2s/2¢

23 Helmut Moldaschl: Das kleine Buch der Mineralstoffe. 2018, Books on Demand

24 Christian Albrecht May: Das Informationssystem. Synthetische Betrachtung des menschlichen Korpers. 2019, Band 1,
tredition GmbH, Hamburg

2% |nga Schneider, Theresa Greupner & Andreas Hahn: Calcium Bioavailability from Mineral Waters with Different
Mineralization in Comparison to Milk and a Supplement. 2017, Journal of the American College of Nutrition

26 |nga Schneider, Theresa Greupner & Andreas Hahn: Magnesium Bioavailability from Mineral Waters with Different

Mineralization Levels in Comparison to Bread and a Supplement. 2017, Food & Nutrition Research, 61:1

Die wichtigsten Mineralstoffe und ihre Wirkung

Mineralstoffanteile von Mineralw3dssern

calciumhaltig:
mehr als 150 Milligramm pro Liter

magnesiumhaltig:
mehr als 50 Milligramm pro Liter

natriumhaltig:
mehr als 200 Milligramm pro Liter

bicarbonathaltig/
hydrogencarbonathaltig:
mehr als 600 Milligramm pro Liter

sulfathaltig:
mehr als 200 Milligramm pro Liter

natriumarm:
weniger als 20 Milligramm pro Liter

Quelle: Mineral- und Tafelwasser-Verordnung vom 1. August 1984 (BGBI. |, S.1.036), die zuletzt durch Artikel 25 der Verordnung

vom 5.Juli 2017 (BGBI. |, S. 2.272) gedndert worden ist, Anlage 6 (zu § 9 Abs. 3)
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Praktische Tipps fur Fitte KopFe

Denksport - Training Fur die grauen Zellen

Das menschliche Gehirn [3sst Forschende immer wieder staunen. Vieles ist bereits
entschlisselt, vieles gilt es noch zu erforschen. Allerdings steht heute schon fest:
Das Gehirn I3sst sich trainieren. Es arbeitet nach dem gleichen Prinzip wie ein Muskel:
Es muss aktiv bleiben, andernfalls degeneriert es. Unsere geistige Leistungsfahigkeit
hangt also davon ab, wie und in welchem Maf3e wir unsere grauen Zellen fordern.

Ob Jung oder Alt, das Gehirn ist in der Lage, neue Nervenverbindungen zu schlieBen
und alte zu verstarken. So wirken Seniorinnen und Senioren durch regelmaRiges
Gehirntraining Alterserscheinungen wie Vergesslichkeit und Verwirrtheit entgegen.
Junge Menschen haben durch Training die Mdglichkeit, ihre Auffassungsgabe und
Lernfahigkeit zu steigern.

20

Fiir alle Gehirnsportlerinnen und Gehirnsportler gilt: Ubung macht den Meister. Die
Mdglichkeiten zum regelmafiigen Denksport sind hierbei vielf3ltig. Was immer das
Gehirn spielerisch fordert und nicht Gberfordert, lohnt sich.

So bringen Sie Ihr Gehirn in Schwung:

Q Nutzen Sie bei Rechenaufgaben statt eines Taschenrechners den eigenen
Kopf. Lernen Sie ein Gedicht auswendig oder Vokabeln einer Fremdsprache,
zum Beispiel mithilfe einer Vokabel-App. Auch Kreuzwortratsel oder Sudo-
kus sind hilfreiche Trainingseinheiten Fur die Aktivierung der Gehirnzellen.

Q Zusatzlich gibt es spezielle Trainingsaufgaben, die gezielt die Gedachtnis-
leistung, das Konzentrationsvermdgen und die Kommunikationsfahigkeit
verbessern. Auch diese sind als Apps oder kostenlose Ubungen im Internet
zu finden.

Zu welcher Zeit Sie mit dem taglichen Kopftraining starten, ist Ihnen Gber-
lassen. Direkt nach dem Aufstehen, nach dem Frihstuck, in der Mittagspau-
se oder nach Feierabend: Das Training zur Verbesserung der Hirnleistung
kann zu jedem Zeitpunkt erfolgen?

Ausdauer lohnt sich: Regelm&Rige Ubungen in kleinen Trainingseinheiten
bringen schnelle Erfolge und sind die beste Motivation.

27 Bettina M. Jasper: Brainfitness. Denken und Bewegen. 2012, 3. Auflage, Meyer & Meyer Verlag, Aachen
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Anregungen Fur ein effizientes Gehirntraining im Alltag

Im Alltag gibt es viele Moglichkeiten, die Gehirnleistung zu aktivieren. Mit ein paar
Ubungen und Gewohnheiten kénnen Sie lhre geistige Fitness positiv beeinflussen:

» Starten Sie mit einem guten Fruhstick und einem Glas Mineralwasser in den Tag.?®

* Tanken Sie Sauerstoff. Sauerstoff ist wichtig fir das Gehirn. Atemibungen und
regelmafige Frischluftzufuhr helfen, die Sauerstoffversorgung zu optimieren.

» Atmen Sie nicht zu flach und hastig. Setzen Sie sich stattdessen aufrecht hin und
atmen Sie ein paar Mal tief durch. Das verbessert die Sauerstoffversorgung und regt
den Stoffwechsel und Kreislauf an.

» Kauen Sie kraftig. Die Kaubewegung fordert die Hirndurchblutung und aktiviert ver-
schiedene Bereiche des Gehirns.?

+ Kleine Bewegungen habe groRe Wirkung. Feinmotorische Ubungen der Finger oder
Zehen haben positive Auswirkungen auf die Denkleistung.°

* Liefern Sie Uber den Tag Energie nach. Mit punktlichen Zwischenmahlzeiten und
regelmaflligem Trinken wirken Sie Leistungstiefs entgegen.®

» Vermeiden Sie Stress. Wer sich gut fUhlt, kann auch gute kérperliche und geistige
Leistungen erbringen. Ohne Stress geht auch die Kopfarbeit leichter.

28 Claudia-Viktoria Schwérer. Das Frithstiick nicht ausfallen lassen. Padiatrie: Kinder und Jugendmagazin hautnah. 2016,
28, 62. Verfugbar unter https://link.springer.com/article/10.1007/s15014-016-0776-x [14.12.2022]

2% Erik Scherder: Lass dein Hirn nicht sitzen. Wie Bewegung das Denken verbessert, Depressionen lindert und Demenz
vorbeugt. 2016, C.H.Beck, Minchen

39 Dietrich Reinhardt, Thomas Nicolai, Klaus-Peter Zimmer, Therapie der Krankheiten im Kindes- und Jugendalter. 2016,

9. Auflage, Springer Verlag, Berlin, Heidelberg
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Schlafen Sie ausreichend. Ein guter Nachtschlaf fordert die Merkfahigkeit. Wahrend

in der Tiefschlafphase Gedachtnisleistungen Fir Worter und Handlungen gut abge-
speichert werden, férdert die zweite Halfte des Schlafs die Festigung von erlernten
Handlungen.

Meiden Sie Larm. Andauernde Belastung durch Larm zehrt an der Energie und
Konzentrationsfahigkeit.

Bewegen Sie sich zwischendurch. Bewegung tut auch den Gehirnzellen gut. Wer auf
und ab geht, kann sich besser konzentrieren.

Und nicht vergessen: Trinken Sie ausreichend. Mit einem ausgeglichenen FlUssig-
keitshaushalt sind Sie korperlich und geistig leistungsfahiger.
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Denksport - lassen Sie lhre grauen

In Kooperation mit www.sudoku-aktuell.de

Zellen wachsen sudoku
wortersuchratsel Finden Sie die fehlenden Zahlen. Die 1 3| s
Zahlen 1bis 9 kommen in jeder horizon-
Finden Sie die Begriffe aus der Worterliste und kreisen Sie diese ein. Die Worter kon- talen und vertikalen Reihe sowie in 6 512
nen sowohl von links nach rechts als auch von oben nach unten laufen. jedem 3 x 3-Quadrat genau einmal vor. a | 7 2|6
5 7 6
L R EMS UDE I T M OT E sl 7 N
A G B R A I N DR I N K E R 6 a9
cM™MTI KMA S M DMRE S ! 8
9 4 1
Il Q R A I A D E V X WA AULG
7 2
A M I N E R A L S T O F F E
M Y NONTLTMZPI KMV H Bildersuchspiel
T E K K A N S B E R E M E | Finden Sie die Finf Unterschiede!
T G E T U R DMME K R UR
U MNA AT UEIRL I CHA AN
M I N E R A L WA S S E RD :
ER Es
Suchworter:

TRINKEN, GEHIRN, MINERALSTOFFE, NATUERLICH, BRAINDRINK, MINERALWASSER




BRAIN-GYM® - helfen Sie lhren
Gedanken auf die Sprunge

Schon die alten Griechen wussten: Gehen befligelt den Geist. So unterrichtete Aristo-
teles grundsatzlich im Gehen. Auch Ménche nutzen bis heute den Kreuzgang in ihrem
Kloster,um ihre Gedanken schweigend zu vertiefen.

Durch die tiefe Atmung beim Gehen und die verbesserte Durchblutung bekommt das
Gehirn mehr Sauerstoff als beim Sitzen. Die Leistungsfahigkeit des Gehirns erhéht sich
deutlich. Durch Bewegung werden automatisch beide Gehirnhalften aktiviert. Das
Zusammenspiel der logischen und der kreativen Gehirnhalfte - links und rechts — wird
gefordert.

Machen Sie daher mit bei unseren BRAIN-GYM®-Ubungen. Die Ubungen lassen sich
schnell erlernen und ohne Unterstitzung Gberall und jederzeit durchfihren.

Uberkreuzbewegung

,Marschieren” oder tanzen Sie auf der Stelle, berlhren
Sie dabei abwechselnd mit jeder Hand das gegenuber-
liegende Knie Fur die Dauer von vier bis acht vollstan-
digen, ruhigen Atemzuigen. Als Variante kann diese
Bewegung auch im Sitzen gemacht werden.

Was die Uberkreuzbewegung bewirkt:

Die Uberkreuzbewegung aktiviert die beiden Gehirnhe-
mispharen gleichzeitig. Sie bringt das Gehirn dazu, visu-
elle, auditive und kinadsthetische Fahigkeiten aufeinan-
der abzustimmen. So werden Fertigkeiten wie Zuhdoren,
Lesen, Schreiben und Erinnern verbessert.

Schwerkraftgleiter

Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl.
Legen Sie Ihre FuRgelenke Ubereinander
und halten Sie die Knie leicht gebeugt.
Atmen Sie langsam aus. Beugen Sie sich
dabei vor, mit dem Kopf nach unten.
Strecken Sie die Arme aus und lassen Sie
sie parallel zu den Beinen nach vorn glei-
ten, so weit, wie es fur Sie angenehm ist.

Gleiten Sie beim Einatmen zurlck in die
aufrechte Position; richten Sie zuletzt Ihren Kopf auf. Machen Sie Fir drei oder auch
mehr vollstandige, ruhige Atemzige weiter.

Wechseln Sie dann die Beine und wiederholen Sie diese Sequenz.

Wwas der Schwerkraftgleiter bewirkt:

Wenn die Muskeln innerhalb des Beckens (die lliopsoas- oder Lendenmuskeln) als
Reaktion auf zu langes Sitzen oder Stress in der Beckengegend zu angespannt sind,
werden Bewegung, Elastizitat und eine gleichmaRige Blut- und Lymphzirkulation ein-
geschrankt. Die Entspannung dieser Muskelgruppe ist wichtig Fir das Gleichgewicht
und Fur die Koordination des ganzen Korpers; des Weiteren tragt sie zur Verbesserung
des Auffassungsvermdgens bei. Der Schwerkraftgleiter entlastet diese Muskelgruppe.

Mit freundlicher Genehmigung entnommen aus: Gail E. Dennison, Paul E. Dennison, Jerry V. Teplitz:

BRAIN-GYM® firs Biro. 2015, 9. Auflage, VAK Verlags GmbH, Kirchzarten bei Freiburg, S. 72-74.
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Brain-Drinks - schlau gemixt

NatUrliches Mineralwasser liefert wertvolle Mineralstoffe, und das vollkommen
kalorienfrei — darauf stehen helle Kopfe. Der Mix aus wichtigen Nahrstoffen und viel
FlUssigkeit ist ganz nach dem Geschmack des Gehirns. Mixen Sie sich im Handumdre-
hen gesunde und leckere Durstldscher.

Den Mineralstoffgehalt Ihrer Drinks kdnnen Sie durch das entsprechende Mineral-

wasser selbst beeinflussen. Das Etikett ist die Visitenkarte des Mineralwassers und
gibt Auskunft Uber Herkunft und Inhaltsstoffe:

oNATURLICHES
MINERAL

WASSER

2N /fcwz

Y Rlar!

NATURLICHES
MINERALWASSER

Mineralquelle Zusammensetzung
Sprudelhausen entsprechend den Ergebnissen e
Sprudelstrale 1 der amtlich anerkannten
12345 Sprudelhausen Analyse vom 01.06.2018,

Institut Wasserius. Bestatigt
Natiirliches Mineralwasser durch laufende Kontrollen.

ohne Kohlensdure
Quelle: Mineralquelle, .
e Sprudelhausen ° Mineralstoffe prol

Calcium 00mg &}
Natrium 00mg PeE
=% Magnesium 00mg paid
Kalium 00mg
Hydrogencarbonat 0,0 mg

Sulfat 00mg : g )
Chlorid %

aer
i Mindestens haltbar bis: T

fundflasche o siehe Verschluss ! 0,0mE 4 .°. 5
- . § B T T8
OName der Quelle OFUIImenge
o Ort der Quellnutzung o Mindesthaltbarkeitsdatum
o Verkehrsbezeichnung ,Natirliches Mineralwasser”, OAuBerdem wird neben den Inhaltsstoffen hdufig
ggf. ergdnzt um Kohlens3dure-Deklaration auch das Institut genannt, das die Analyse des
o Auflistung der charakteristischen Inhaltsstoffe naturlichen Mineralwassers vorschriftsgemald
o Inverkehrbringer/Abfuller mit zustellungsfahiger durchgefihrt hat.
Anschrift

Infused Mineral Water mit Birne, Vanille und Zimt

Zutaten fiir eine Karaffe

* 1Birne

 1Vanilleschote

* 2Zimtstangen

* 1Liter stilles Mineralwasser

 Eiswiirfel aus stillem Mineralwasser
(optional)

Zubereitung:

Die Birne grindlich waschen und in dun-
ne Scheiben schneiden, diese zusammen
mit der Vanilleschote und den Zimtstan-
gen in eine grof3e Karaffe geben. Die Ka-
raffe mit stillem Mineralwasser auffullen
und circa 1bis 2 Stunden im Kthlschrank
ziehen lassen. Zum Servieren nach Belie-
ben Eiswurfel dazugeben.

Tipp: Die Vanilleschote

kann anschlieRend
getrocknet und weiter-
verwendet werden.
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Infused Mineral Water mit Himbeeren, Zitrone und Thymian Auflosungen von Seite 24/25

Zutaten Fir eine Karaffe s ol v |6 le gl z L2 4 3 s m 1 1
* 1Handvoll Himbeeren , vlelol vzl s 6] s Ll H O 4 3 W
* 1Zitrone, unbehandelt zl8lelclils|ovlole n a W a S
+ 5Stingel Thymian e vl 218 lslolelz . 3 3 8l s £
« 1Liter stilles Mineralwasser e | z | s Lle el ol 2w :
e EiswirFel aus stillem Mineralwasser o lel it lvlzlzle!l 8! s o KT B : ' I
(optional) €| s | 9|z |8 |||V |6 s 3 34w s v b M w >
L | 6|z | s | ¢ | v |8 | ¢€|o9 4 3 B anN v Mo v
Zubereitung: vl 218l ¢el 9 Ll s | 2 3 1L 0wW Ll 1 3anNns w3 ¥
Himbeeren, Zitrone und Thymian grind-
njopns 19518JYydNnsIaiom

lich mit Wasser abspulen. Die Zitrone in
Scheiben schneiden. Himbeeren, Zitro-
nenscheiben und Thymian in eine Karaffe
geben oder direkt auf Gl3ser verteilen,
mit Mineralwasser auffullen und circa 30
bis 60 Minuten ziehen lassen. Zum Servie-
ren nach Belieben Eiswirfel dazugeben.

121dsyonsiap|ig
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