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Meine Mutter sagte immer: Esst mehr Nisse! Das ist gut fur
das Gehirn. Die Kenntnis, dass bestimmte Nahrungsmittel
sich positiv auf die geistige Klarheit auswirken kénnen, ist
wohl schon seit Jahrhunderten bekannt. Es gibt auch einige
Witze zu diesem Thema, zum Beispiel diesen: Ein Handler
verkauft Apfelkerne auf dem Markt, drei Stiick fiir fiinf Euro.
Ein junger Mann kommt vorbei, Giberlegt kurz und kauft drei Kerne. Langsam zerkaut er den
ersten. Auf einmal rennt er wutentbrannt zu dem Handler zuriick und schreit: Horen Sie, fiir
finf Euro hatte ich mir drei Kilo Apfel kaufen konnen! Sehen Sie, sagt der Handler, es wirkt

schon...

Das Buch Brainfood bewegt sich natiirlich auf einem viel hoheren Niveau. Dafiir biirgen
schon die beiden Autoren. Rebecca Katz ist Ernahrungswissenschaftlerin, Mat Edelson hat
sich als Wissenschaftsjournalist auf diesem Gebiet einen Namen gemacht. lhre Einfiihrung
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 fahrt bei Gefahr die Verdauung herunter...“ (S. 13) Im
folgenden Kapitel mit der Uberschrift ,Die kulinarische Apotheke“ werden auf fiinfzehn Sei-
ten zahlreiche Nahrungsmittel und ihre denkférdernde Wirkung vorgestellt. Es fallt aller-
dings auf, dass hier sehr haufig das Verb ,kdnnen’ verwendet wird. Etwa zu den Walnussker-
nen: ,Etliche Studien haben ergeben, dass Walniisse zur Gesundheit des kardiovaskuléaren
Systems beitragen KONNEN, was sich auf positiv auf die Gehirngesundheit auswirkt.“ (S.
32)

Juni 16 Franz Joachim Schultz Seite 1




IE
[=]

www.alliteratus.com
www.facebook.com/alliteratus * https://twitter.com/alliteratus

Die Autoren sind sich also nicht hundertprozentig sicher. Das zeigen auch andere Formulie-
rungen, etwa zum Lammfleisch heif3t es, dass das ,darin enthaltene Zink MOGLICHWEISE
das Gedachtnis fordert’. (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 Folsaure in den Erdbeeren ,,im Alter fiir einen scharfen Verstand sorgt®.
Beim Fenchel heif3t es aber wieder, dass die Folsaure MOGLICHERWEISE den Ausbruch von

Demenz verzogern 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
namlich ganz vorziiglich, auch die einfachen, z. B. das Rezept fiir pikante Ofenkartoffeln. (S.
103) Ob dabei nun ,entziindungshemmende Inhaltsstoffe” freigesetzt werden, kann dem nor-
malen Feinschmecker ganz egal sein... Etwas schwieriger ist der Thailandische Rindfleisch-
salat (S. 130), doch das schéne Foto macht richtig Lust darauf. Uberhaupt muss man wieder
konstatieren, dass auch dieses Kochbuch sehr schon gestaltet ist, wie alle Kochbiicher aus
dem AT Verlag. Ich empfehle auch einen Blick in das Kapitel mit den Getranken. Die Kamille-
Lavendel-Limonade (S. 190) ist, eiskalt getrunken, eine wunderbare Erfrischung an heifien
Tagen. Dabei sollen ,Stress und Anspannung auf natiirliche Weise gelost werden’. Auch die
stiflen Sachen: herrlich. Etwa die geschmorten Gewdrzpfirsiche (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.
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