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Die einfache und schmackhafte Art, die normale
Gehirnfunktion zu unterstiitzen.??

Das Nahrungserganzungsmittel EQUAZEN® kombiniert
wertvolles Fisch- und Nachtkerzendl, beide aus naturlichen
Quellen. Es enthalt die wichtigen Omega-3-Fettsauren EPA
und DHA im idealen Verhaltnis von 3:1. Zusatzlich liefert es
die Omega-6-Fettsaure GLA, die eine wertvolle Erganzung
fUr eine ausgewogene Erndhrung sein kann.

EQUAZEN?® ist in Ihrer Apotheke erhaltlich!

Weitere Informationen finden Sie auch unter
www.equazen.at

Nahrungserganzungsmittel. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung
und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.
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Konzentration — welche Rolle spielt die Ernahrung?
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Ernahrung, Nahrstoffe
und das Gehirn

Unser Gehirn ist ein Organ, genau wie Herz, Leber, Nieren oder Lunge.
Um richtig arbeiten zu kdnnen, braucht es gesunde, fordernde Rahmen-
bedingungen.

Obwohl unser Gehirn nur etwa 2,5 % des Kdérpergewichts ausmacht,
verschlingt es im Ruhezustand ein Viertel der Sauerstoff- und

Blutversorgung des Kérpers. Im aktiven Zustand - etwa beim Lesen

oder L6sen von Aufgaben - verdoppelt sich dieser Wert sogar auf die Halfte.

Um sich effektiv entwickeln und seine unermtd-
liche Arbeit zur Unterstltzung der kognitiven
Fahigkeiten, des Gedachtnisses, der Stimmung
und des Verhaltens leisten zu kénnen, braucht
unser Gehirn das gesamte Spektrum an lebens-
wichtigen Nahrstoffen. Und zwar weit mehr als
der Rest des Korpers.'?

Eine gute Erndhrung ist daher eine wichtige,
aber leider oft Ubersehene Grundlage flr
gesundes Lernen in der Kindheit.

Die wichtigsten Nahrstoffe und ihre Wirkung

Einige Nahrstoffe helfen dabei, Blut und Sauerstoff flir die neuralen Aktivitaten zu liefern, darunter
die B-Vitamine und die Omega-3-Fettsduren (die noch vieles mehr leisten, sodass sie einen eigenen
Abschnitt verdienen - siehe weiter unten).

Eine Reihe weiterer Nahrstoffe unterstltzt - neben vielen anderen lebenswichtigen Funktionen im
Koérper und im Gehirn - die Synthese und die Aktivitat der Neurotransmitter, dem Kommunikations-
system des Gehirns.

Zink

Zink, das in Schalentieren, Hulsenfrlchten, Samen, Nissen,
Eiern, Gemuse und Vollkorn vorkommt, ist ein Universal-
talent, wenn es um Gesundheit geht.

Es unterstltzt sowohl die Immunfunktion, das Wachstum,
die Entwicklung und die Fortpflanzung, als auch das sich
entwickelnde Gehirn, und ist ein wesentlicher Cofaktor flr
mehr als 100 Enzyme - hart arbeitende Proteine, die prak-
tisch alle chemischen Reaktionen in den Zellen katalysieren.

Eisen

Eisen ist ein essentieller Mineralstoff, der fir den Sauer-
stofftransport in Kérper und Gehirn verantwortlich ist.
Eisenmangel ist eine der haufigsten Mangelerscheinungen.
Viele Kinder weisen zu niedrige Werte auf, ohne jedoch
unter Blutarmut (Anémie) zu leiden.’

Eisenmangel hat systemweite Auswirkungen - in Bezug
auf das Gehirn wird er mit einer langsameren kognitiven
Entwicklung und auffélligem kognitiven Verhalten, ein-
schlieBlich Hyperaktivitat, in Verbindung gebracht.?

Zu den eisenreichen Nahrungsmitteln gehéren Fisch, Eier,
getrocknete Bohnen und Linsen, grines BlattgemuUse, Nisse
und Samen. Es gibt Ubrigens keine Hinweise darauf, dass
Vegetarier niedrigere Eisenwerte aufweisen als Nicht-
Vegetarier.®

Jod

Jod, das vor allem in Fisch und Algen vorkommt, ist fir das
sich entwickelnde Gehirn so wichtig, dass ein Mangel zu
einer schweren geistigen Verzdgerung fUhren kann. Leichte
Mangelzustande sind in Industriestaaten weit verbreitet und
werden mit einer schlechteren kognitiven Funktion in Ver-
bindung gebracht.*

Magnesium

Magnesium, das in groBer Menge in dunklem Blattgemdse,
sowie Bananen und Mandeln vorkommt, ist ein weiterer
wichtiger Mineralstoff, der fUr jedes Gewebe und jede Zell-
funktion im Kérper unentbehrlich ist. Es unterstltzt ein
gesundes Immunsystem, ist wichtig fir Nerven, Muskeln und
das Herz und férdert die Entwicklung des Gehirns, des
Gedachtnisses und der Lernfahigkeit.

Polyphenole

Wichtig flr eine gesunde Gehirnfunktion sind auch die
Tausenden von Polyphenolen, die in pflanzlichen Nahrungs-
mitteln vorkommen und antioxidative und entzindungs-
hemmende Eigenschaften haben.




Vollwertige Ernahrung

Die Forschung hat sich auch mit den Auswirkungen einer vollwertigen Erndhrung auf Kognition und
das Verhalten von Kindern beschéaftigt, konnte allerdings bei Kindern, die bereits gut erndhrt sind,
keine einheitlichen Effekte feststellen.>¢

In einer Studie mit 14-Jahrigen zeigte sich, dass ein ungesundes ,westliches” Erndhrungsmuster
nur drei Jahre spéter, im Alter von 17 Jahren, zu einer schlechteren kognitiven Leistung fUhrt.”

Bei jungeren Kindern im Alter von 3 Jahren wurde eine ungesunde Erndhrung - mit einem hohen
Anteil an schadlichen Fetten, Zucker und verarbeiteten Lebensmitteln - mit einem niedrigeren 1Q
im Alter von 8 Jahren in Verbindung gebracht, wahrend eine gesunde Ernahrung mit einem
hoéheren 1Q assoziiert wurde.®

Es gibt aber natlrlich auch kurzfristige EinflGsse. So ist allgemein bekannt, dass das Frihstlck
eine wichtige Mahlzeit ist, die die ndtige Energie liefert, um Aufmerksamkeit und Konzentration
aufrechtzuerhalten.® Sich auf nichternen Magen zu konzentrieren und entspannt zu bleiben,

ist eben schwierig.

Daher ist die Qualitat des Frihstlcks wichtig - zuckerhaltiges MUsli lasst den Blutzuckerspiegel
in die Hohe schieBen und dann im Sturzflug wieder absinken. Ein ballaststoff- und proteinreiches
Frahstlck ist dagegen am besten geeignet, um eine gesunde Gehirnfunktion zu unterstttzen
und einen konstanten Blutzuckerspiegel aufrechtzuerhalten.'®

Falls Kinder Schwierigkeiten haben, ein ausgiebiges Frihstlck zu sich zu nehmen, haben Untersuch-
ungen gezeigt, dass ein nahrhafter Snack am Vormittag die daraus resultierenden Auswirkungen auf
die Konzentration ausgleichen kann."

Verhaltensreaktionen auf Lebensmittel

Abgesehen von einer schlechten Ernahrung kénnen
bestimmte Nahrungsmittel auch hyperaktives Ver-
halten férdern und die Konzentration von Kindern
stéren.

Eine Analyse von 15 Placebo-kontrollierten Studien
ergab, dass Lebensmittelzusatzstoffe hyperaktives
Verhalten bei hyperaktiven Kindern zusatzlich
verstarken kdnnen.”?

Eine bahnbrechende Studie in GroBbritannien fand
sogar heraus, dass klnstliche Lebensmittelfarbstoffe
Hyperaktivitat bei Schulkindern verursachen.”

Wenn auffallige Reaktionen auf Lebensmittel auf-
treten, ist es oft kompliziert, die daftr verantwort-
lichen Lebensmittel zu identifizieren, eine sorgfaltige
Eliminationserndhrung unter professioneller Aufsicht
ist daher anzuraten.

Der Verzicht auf Lebensmittel mit kGnstlichen Zu-
satzstoffen ware jedenfalls ein guter Anfang fur jedes
Kind, ob hyperaktiv, unaufmerksam oder nicht.




Omega-3-Fettsdauren

Wenn es um wichtige Nahrstoffe flr die Konzentration und das Verhalten von Kindern geht, gehdren
Omega-3-Fettsauren, die in Fettfisch wie Lachs, Thunfisch und Makrele, Algen, dunklem BlattgemUse,
Nilssen und Samen vorkommen, zu den am besten erforschten - und das aus gutem Grund.”®

Denn die Wissenschaft bestatigt, was unsere Vorfahren schon wussten: Fisch ist eine wertvolle Nahrung
fars Gehirn. Das Trockengewicht des Gehirns besteht zu 60% aus Fett - und die langkettige Omega-
3-Fettsaure Docosahexaensaure (DHA) ist im Gehirn so hoch konzentriert wie sonst nirgendwo im
Kérper.

Omega-6-Fettsauren sind ebenfalls wichtig fur die Gehirnfunktion, obwohl die westliche Erndhrung
typischerweise zu viele der ungesunden Varianten in verarbeiteten Lebensmitteln enthalt, und es ist
wichtig, diese und die Omega-3-Fettsauren im Gleichgewicht zu halten.

Da unser Kérper diese Fettsduren nicht selbst herstellen kann, mlUssen sie Uber die Nahrung aufge-
nommen werden. Studien haben jedoch ergeben, dass die meisten Kinder leider nicht genlgend der
essentiellen Omega-3-Fettsduren zu sich nehmen.'"

Eine 2017 durchgefUhrte Analyse mehrerer europaischer Studien ergab, dass nur ein Viertel der
Bevélkerung die empfohlene Tagesdosis der beiden wichtigen langkettigen Fettsduren Eicosapentaen-
saure (EPA) und DHA zu sich nimmt - bei Kindern war dieser Anteil sogar noch geringer.’®

Unser Koérper kann Omega-3-Fettsduren zwar aus den kurzkettigen Varianten, die in pflanzlichen
Nahrungsmitteln vorkommen, herstellen, die beste Quelle daflr ist aber direkt aus Fisch oder Algen.

Da Kinder, aber auch Erwachsene, unter Umstanden nicht genligend Fisch essen, kann der Einsatz von
Nahrungserganzungsmitteln mit Omega-3- und Omega-6-Fettsduren (wie zum Beispiel EQUAZEN?®, das
in Ihrer Apotheke erhaltlich ist) helfen, diese Erndhrungsllicke zu schlieBen.

In einer Placebo-kontrollierten Studie aus dem Jahr 2005 mit Kindern, die grob- und feinmotorische
Schwierigkeiten aufwiesen, fanden Forscher nach einer Nahrungserganzung mit Fischél hochsignifikante
Verringerungen der Lehrerbewertungen bezlglich Kognition und Verhalten, einschlielich Unaufmerk-
samkeit und Impulsivitat. Noch durchschlagendere Verbesserungen wurden beim Lesen und bei der
Rechtschreibung festgestellt.’®

Bei einer schwedischen Studie aus dem Jahr 2008 erhielten Kinder ebenfalls ein Nahrungserganzungs-
mittel mit Fischol. Bei Kindern mit Aufmerksamkeits-, Lese- und Schreibschwierigkeiten wurden dabei
die groBten Verbesserungen festgestellt.”®

Eine weitere schwedische Studie aus dem Jahr 2017 zeigte Verbesserungen der Lesefdhigkeit auch
bei durchschnittlichen Schulkindern nach Einnahme eines Nahrungserganzungsmittel mit Fischol.2°

Obwohl diese Studien im Durchschnitt sehr positive Ergebnisse zeigen, sprechen einige Kinder besser
an als andere - moglicherweise diejenigen, die anfangs niedrige Omega-3-Werte hatten.”

Allerdings bendtigen Kinder mehr als Omega-3, um sich besser konzentrieren und ihr Verhalten kontrol-
lieren zu kdnnen - nicht nur andere Nahrstoffe, sondern auch andere Unterstlitzung.




Weitere Tipps fur Eltern und Lehrer*innen

Die Fahigkeit sich zu konzentrieren, die Aufmerksamkeit zu
fokussieren und Emotionen und Impulse zu kontrollieren,
sind ,ausfUhrende” Gehirnfunktionen héherer Ordnung, die
sich im Laufe der Kindheit und Jugend allmahlich entwickeln.

Sobald man mit gesunder Ernahrung die Basis gelegt hat,
profitieren Kinder auch davon, dass man mit ihnen diese
Fahigkeiten trainiert und weiterentwickelt.

Korperliche Aktivitat

Kérperlich aktiv zu sein hat in jedem Alter zahlreiche Vorteile - Kindern
hilft es zum Beispiel dabei, sich besser zu konzentrieren. Darum ist es
wichtig, in der Pause herumzulaufen oder sich vor den Hausaufgaben
auszutoben.???3 Zu langes Sitzen und Inaktivitat hingegen fihren zu
schlechterer Aufmerksamkeit, Gedachtnisleistung und Lernfahigkeit.?*

Ein Grund daflr ist, dass kdrperliche Aktivitat dazu bei-
tragt, das Blut in Bewegung zu bringen und Hormone,
Glukose und Sauerstoff zum Gehirn zu transportieren.
Bewegung tragt auch von klein auf dazu bei, neue Gehirn-
zellen und neuronale Verbindungen zu entwickeln.

In einer Studie hatten Schuiler*innen bei einem wissen-
schaftlichen Test nach einem Spaziergang von nur 20
Minuten bessere Aufmerksamkeits- und Leistungsergeb-
nisse. Schiler*innen mit Sportunterricht in der Schule
erzielten ebenfalls héhere Ergebnisse im Rechnen und
Lesen.?*

Kinder sollte man deshalb so oft es geht zu Bewegung
animieren. Nicht nur zu sportlichen Aktivitaten nach der
Schule sondern vor allem auch in der Schule: durch moég-
lichst viele Sportstunden im Lehrplan, durch aktive Pausen
im Klassenzimmer, Zugang zu Geraten und Bewegungs-
rdumen wahrend der Pause, oder auch indem die Kinder
den Schulweg zu Fu3 oder mit dem Fahrrad zurlcklegen.

Natur, Stille und Achtsamkeit

Parks, Garten, Walder und Wiesen haben viele Vorteile flr
die Kognition und das Wohlbefinden, ganz besonders auch
bei Kindern. Eine Studie hat ergeben, dass Kinder, die in der
Natur spazieren gingen, besser abschnitten als Kinder, die
in stadtischer Umgebung ohne viel Grinraum spazieren
gingen.?®

Die Stille, die uns die Natur bietet, kann unsere Achtsamkeit
und das Fokussieren auf den gegenwértigen Moment férdern.
Was wiederum zu verbesserter Konzentration, Stressabbau
und zunehmendem Wohlbefinden fuhrt.?%27

Achtsamkeit kommt jedoch nicht von selbst, vor allem nicht
in unserer heutigen geschéaftigen Welt, die nur so von Ab-
lenkungen wimmelt. Daher kdnnten Eltern und Lehrer*innen
den Kindern helfen, Achtsamkeitsmeditation zu praktizie-
ren - schon ein paar wenige Minuten taglich kénnen Grofes
bewirken.

Begrenzung der Bildschirmzeit

Immer mehr Forschungen weisen auf die negativen
Auswirkungen von UbermaBiger Bildschirmzeit -
vor dem Computer, dem Tablet, Smartphone oder
Fernseher - auf das Gehirn von Kindern hin. Ge-
dachtnis, Aufmerksamkeit und Sprachentwicklung
kénnen beeintrachtigt werden.?®

Expert*innen empfehlen, die Bildschirmzeit zu
begrenzen und gesunde Gewohnheiten zu entwi-
ckeln, wie das Ansehen von qualitativ hochwertigen

: ,‘ i y Sendungen und die gleichzeitige Beschaftigung mit
| & ) den Kindern. Um die Sendungen interaktiver zu
\é . gestalten, kann man Uber das sprechen, was die
& 4 -
. e, =
- _ & vorheben.

Kinder sich ansehen und interessante Punkte her-

Es soll SpaB machen

—1:-"‘"

Wir alle konzentrieren uns und lernen besser, wenn wir uns
fur ein Thema interessieren. Es kann also einen gro3en Unter-
schied machen, wenn Lernmaterial in einer anregenden, |
interaktiven Form prasentiert wird und sich auf etwas = B
bezieht, das Kinder begeistert.?®° Puzzlespiele, Kreuzwort-

ratsel und andere anregende Aktivitdten kénnen Kindern _
ebenfalls helfen, sich zu fokussieren und zu konzentrieren.3° E

A

Lerngewohnheiten und Schiaf

Es gibt noch viele weitere Ansatze, wie zum Beispiel, Kinder anzuhalten, sich jeweils nur auf eine Sache
zu konzentrieren, Aufgaben in kleinere, machbare Brocken zu zerlegen, ihnen zu helfen, ihre Notizen
und ihren Lernraum zu organisieren oder zu lernen, mit Ablenkungen umzugehen. Dazu zahlt beispiels-
weise auch, eine kurze Pause einzulegen, wenn sie Schwierigkeiten bekommen, sich zu konzentrieren,
oder sich zu entspannen, einige tiefe Atemzlge zu nehmen, um sich dann neu zu konzentrieren.®

Moglichst regelmaBige Tagesablaufe und Schlafenszeiten mit viel Schlaf sind ebenfalls wichtige Aspekte
um die Entwicklung der Kinder und ihre Konzentrationsfahigkeit zu férdern.s?
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EQUAZEN® enthalt Docosahexaensdure (DHA). DHA tragt zur Erhaltung der normalen Gehirnfunktion bei.
Die positive Wirkung stellt sich bei einer taglichen Aufnahme von 250 mg DHA ein.



