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Meine Mutter sagte immer: Esst mehr Nüsse! Das ist gut für 

das Gehirn. Die Kenntnis, dass bestimmte Nahrungsmittel 

sich positiv auf die geistige Klarheit auswirken können, ist 

wohl schon seit Jahrhunderten bekannt. Es gibt auch einige 

Witze zu diesem Thema, zum Beispiel diesen: Ein Händler 

verkauft Apfelkerne auf dem Markt, drei Stück für fünf Euro. 

Ein junger Mann kommt vorbei, überlegt kurz und kauft drei Kerne. Langsam zerkaut er den 

ersten. Auf einmal rennt er wutentbrannt zu dem Händler zurück und schreit: Hören Sie, für 

fünf Euro hätte ich mir drei Kilo Äpfel kaufen können! Sehen Sie, sagt der Händler, es wirkt 

schon... 

Das Buch Brainfood bewegt sich natürlich auf einem viel höheren Niveau. Dafür bürgen 

schon die beiden Autoren. Rebecca Katz ist Ernährungswissenschaftlerin, Mat Edelson hat 

sich als Wissenschaftsjournalist auf diesem Gebiet einen Namen gemacht. Ihre Einführung 

hat schon fast wissenschaftlichen Charakter. Zum Beispiel: „Der Vagusnerv kontrolliert un-

ser parasympathisches Nervensystem, das zusammen mit dem Darm-Nervensystem die Ver-

dauung kontrolliert. Ein weiteres Nervensystem, das sympathische Nervensystem, regelt die 

... Kampf- oder Fluchtreaktion und fährt bei Gefahr die Verdauung herunter...“ (S. 13) Im 

folgenden Kapitel mit der Überschrift „Die kulinarische Apotheke“ werden auf fünfzehn Sei-

ten zahlreiche Nahrungsmittel und ihre denkfördernde Wirkung vorgestellt. Es fällt aller-

dings auf, dass hier sehr häufig das Verb ‚können’ verwendet wird. Etwa zu den Walnussker-

nen: „Etliche Studien haben ergeben, dass Walnüsse zur Gesundheit des kardiovaskulären 

Systems beitragen KÖNNEN, was sich auf positiv auf die Gehirngesundheit auswirkt.“ (S. 

32)  
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Die Autoren sind sich also nicht hundertprozentig sicher. Das zeigen auch andere Formulie-

rungen, etwa zum Lammfleisch heißt es, dass das ‚darin enthaltene Zink MÖGLICHWEISE 

das Gedächtnis fördert’. (S. 25) Oder: „Das in Erdbeeren reichlich enthaltene Vitamin C 

KANN stimmungsaufhellend wirken“. (S. 17) Sicher scheinen sich die Autoren zu sein, wenn 

sie schreiben, dass die Folsäure in den Erdbeeren „im Alter für einen scharfen Verstand sorgt“. 

Beim Fenchel heißt es aber wieder, dass die Folsäure MÖGLICHERWEISE den Ausbruch von 

Demenz verzögern kann“. (S. 17) 

Nun, ich will nicht weiter beckmessern. Diese Unstimmigkeiten sollten nicht davon abhalten, 

dieses Kochbuch genauer anzuschauen und die Rezepte auszuprobieren. Die meisten sind 

nämlich ganz vorzüglich, auch die einfachen, z. B. das Rezept für pikante Ofenkartoffeln. (S. 

103) Ob dabei nun „entzündungshemmende Inhaltsstoffe“ freigesetzt werden, kann dem nor-

malen Feinschmecker ganz egal sein... Etwas schwieriger ist der Thailändische Rindfleisch-

salat (S. 130), doch das schöne Foto macht richtig Lust darauf. Überhaupt muss man wieder 

konstatieren, dass auch dieses Kochbuch sehr schön gestaltet ist, wie alle Kochbücher aus 

dem AT Verlag. Ich empfehle auch einen Blick in das Kapitel mit den Getränken. Die Kamille-

Lavendel-Limonade (S. 190) ist, eiskalt getrunken, eine wunderbare Erfrischung an heißen 

Tagen. Dabei sollen ‚Stress und Anspannung auf natürliche Weise gelöst werden’. Auch die 

süßen Sachen: herrlich. Etwa die geschmorten Gewürzpfirsiche (S. 212), die ganz einfach zu-

zubereiten sind.  

Wie gesagt: Ob diese Speisen so wirken, wie der Untertitel verspricht, kann nicht garantiert 

werden. Aber gesund sind sie allemal und bereichern einen vielleicht langweiligen Speiseplan. 

 


	Brainfood
	Rezepte für Konzentration, Gedächtnis und geistige Klarheit


<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /All

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Warning

  /CompatibilityLevel 1.5

  /CompressObjects /All

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.1000

  /ColorConversionStrategy /sRGB

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts false

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo false

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments false

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Remove

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

    /ARCHRISTY

    /LinBiolinum

    /LinBiolinumK

    /LinBiolinumO

    /LinBiolinumOKb

    /LinLibertine

    /LinLibertine_M

    /LinLibertineBI

    /LinLibertineI

    /Wingdings2

    /ZurichBT-RomanExtended

  ]

  /NeverEmbed [ true

    /Arial-BlackItalic

    /Arial-BoldItalicMT

    /Arial-BoldMT

    /Arial-ItalicMT

    /ArialMT

    /ArialNarrow-BoldItalic

    /ArialNarrow-Italic

    /CenturyGothic-Bold

    /CenturyGothic-BoldItalic

    /CenturyGothic-Italic

    /CourierNewPS-BoldItalicMT

    /CourierNewPS-BoldMT

    /CourierNewPS-ItalicMT

    /CourierNewPSMT

    /Georgia

    /Georgia-Bold

    /Georgia-BoldItalic

    /Georgia-Italic

    /Impact

    /LucidaConsole

    /Tahoma

    /Tahoma-Bold

    /TimesNewRomanMT-ExtraBold

    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT

    /TimesNewRomanPS-BoldMT

    /TimesNewRomanPS-ItalicMT

    /TimesNewRomanPSMT

    /Trebuchet-BoldItalic

    /TrebuchetMS

    /TrebuchetMS-Bold

    /TrebuchetMS-Italic

    /Verdana

    /Verdana-Bold

    /Verdana-BoldItalic

    /Verdana-Italic

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 150

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 180

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50556

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 150

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 180

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50556

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.76

    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 15

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects true

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile (None)

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<





    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>







    /HUN <>

    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)

    /JPN <>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>





    /SKY <>



    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>



    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 6.0 and later.)

    /DEU <>

  >>

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [400 400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



