
Das Vergessen vergessen –  
körperliche & geistige Fitness im Alter

Blutdruck und LDL-Cholesterin werden 
gesenkt und die Gefäße geschützt. So 
konnte in einer großen Meta-Analyse mit 
über 19.000 Erwachsenen eindrucksvoll 
nachgewiesen werden, dass der regel-
mäßige Konsum von Kakaofl avanolen aus 
Schokolade das Risiko von Schlaganfall 
und Herzinfarkt um 19 % senken kann. 

Kakaofl avanole fördern die 
Elastizität der Blutgefäße, was 
zum normalen Blutfl uss beiträgt.

Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit 
(EFSA)

Die Kakaofl avanole führen aber nicht 
nur über die positiven Effekte auf das 
Herz-Kreislauf-System zu einer verbesser-
ten körperlichen Fitness; sie tragen auch 
direkt zu einer verbesserten Gedächtnis-
leistung bei, wie internationale Studien zei-
gen konnten. 
Der Flavanolgehalt in Schokolade oder 
Kakao ist hierfür jedoch nicht wirklich aus-
reichend. Um die notwendige Erhöhung 
der Flavanolaufnahme mit dem Konsum 
von dunkler Schokolade zu erreichen, 
müsste so viel Schokolade gegessen 
werden, dass eine Zunahme des Körper-
gewichts fast zwangsläufi g ist. Da zudem 
durch die technologische Bearbeitung des 
Kakaos (Fermentation, Trocknung und 
Röstung) wertvolle Flavanole aus dem Ka-
kaopulver entfernt werden, ist auch das 
handelsübliche zuckerreiche Kakaopulver 
nur eingeschränkt hilfreich, zumal die Wir-
kung der Flavanole durch den gleichzeiti-
gen Verzehr anderer Nahrungsmittel (z. B. 
Milch) negativ beeinfl usst wird. 
Eine sinnvolle Möglichkeit, gezielt Ka-
kaofl avanole in wirkungsvollen Mengen 
ohne kalorische Belastung aufzunehmen, 
ermöglichen Kapsel-Präparate wie z. B. 

Cardio Care von Dr. Wolz, das Kakaofl ava-
nole in standardisierter und wirkungsvoller 
Konzentration enthält. 

Nicht immer ein verlässlicher 
Ratgeber: das Durstgefühl 
Bei keinem anderen Nährstoff treten so 
schnell und so gravierende Mangeler-
scheinungen auf wie bei einem Was-
serdefi zit. Ein Wasserdefi zit ist eine der 
häufi gsten Ursachen für eine Kranken-
hauseinweisung, die in vielen Fällen durch 
ausreichendes Trinken hätte vermieden 
werden können. Ein mit dem Alter verän-
dertes Durstgefühl sowie die Abneigung, 
„fremde“ Toiletten zu nutzen, verstärken 
noch den Effekt einer unzureichenden 
Getränkeaufnahme. Ein Trinktagebuch 
ermöglicht es, ohne großen Aufwand, 
die tägliche Trinkmenge zu bestimmen. 
1,5–2 Liter am Tag, also 5–6 Portionen 
à 0,25 Liter sollten es am Tag schon sein. 
Bei einem Defi zit ist die Trinkmenge in 
Kombination mit einer angepasst erhöh-
ten Natrium/Kochsalzaufnahme durch 
den Konsum von hypotonen Getränken 
konsequent zu erhöhen. Charakteristisch 
für hypotone Getränke ist, dass sie einen 
niedrigeren osmotischen Druck als das 
Blut aufweisen (weniger als 290 mOs-
mol/l). Aus diesem Grund ist es ihnen 
möglich, dass die Getränke die Darmwand 
schneller passieren und ein bestehendes 
Wasserdefi zit im Körper schneller aus-
gleichen können. Zu den hypotonen Ge-
tränken zählen Früchte- und Kräutertees, 
Kaffee, Mineralwasser, Near-Water-Ge-
tränke sowie stark verdünnte Saftschorlen. 
Um präventiv eine ausreichende Trink-
menge im Alltag zu erreichen, sollten 
diese Getränke griffbereit verfügbar und in 
einer geschmacklich abwechslungsreichen 
Auswahl zur Verfügung stehen. Je ab-
wechslungsreicher das Getränkeangebot, 
desto höher die Tages-Trinkmenge.
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DEUTSCHEN INSTITUT FÜR SPORTERNÄHRUNG e.V., 

Bad Nauheim

Ob beim Marathon, Ski-Langlauf oder bei 
Radtouren, immer das gleiche Bild: Die 
Zahl der Teilnehmenden über 50 Jahren 
steigt stetig. Das ist gut so, denn Alter und 
Altern sind keine Krankheit. 
Viele der mit dem Älterwerden oft beobach-
teten Leistungseinbußen werden zu Unrecht 
als altersbedingt beschrieben. So wird zum 
Beispiel der mit zunehmendem Alter einher-
gehende Knochen- und Muskelabbau in vie-
len Lehrbüchern immer noch als altersbedingt 
dargestellt. Bei genauerer Betrachtung zeigt 

sich jedoch, dass diese Prozesse lediglich al-
tersassoziiert und nicht altersbedingt sind. Mit 
gezielten Ernährungsmaßnahmen kann hier 
erfolgreich entgegengewirkt werden. Dieses 
gilt in besonderem Maße auch für die geistige 
Leistungsfähigkeit. Zahlreiche Prozesse, so-
wohl der körperlichen als auch der geistigen 
Leistungsfähigkeit, können durch aktive Maß-
nahmen positiv beeinfl usst werden. Neben ei-
nem aktiven Lebensstil gehört eine zeit- und 
bedarfsgerechte Nähr- und Wirkstoffzufuhr 
dazu. 

Länger fi t 
mit dem richtigen Nährstoffmix

Kraft-Kakao
¼ Liter (250 ml)  Buttermilch

1 TL (6 g)  Kakaopulver

1  Banane

1 Messbecher (20 ml)   Vitalkomplex Dr. Wolz 
(Reformhaus®)

Zubereitung: Buttermilch, Kakaopulver, 
die geschälte Banane und das Vitalstoffkonzen-
trat in einem Mixer pürieren.

Neurotrition I 

Das Grundlagenbuch 
Natürlich geistig fitter

Die richtige Ernährung für einen 
höheren IQ
Eubiotika Verlag Wiesbaden
ISBN: 978-3-944592-22-0

Neurotrition II

Das Praxisbuch  
5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen 

Das kompakte Programm aus 
Ernährung, Gehirntraining und 
Bewegung 
Eubiotika Verlag Wiesbaden
ISBN 978-3-944592-27-5

NeurotritionDie richtige Ernährung für einen höheren IQ

Günter Wagner · Dr. Siegfried Lehrl · Dr. Anja Bettina Irmler

NATÜRLICH GEISTIG FITTER – DAS GRUNDLAGENBUCH

Neurotrition:Die richtige Ernährung für einen höheren IQ
Natürlich geistig fi tter – Das GrundlagenbuchOb man intelligent ist oder nicht, hängt nur zum Teil von den Genen ab. Neue Studien 

zeigen, dass jeder seine Intelligenz selbst aktiv steigern kann, und zwar mit der richtigen 

Ernährung und einem gezielten Gehirntraining. Wie das funktioniert, wird in diesem 

zweibändigen Werk beschrieben. Dazu haben Ernährungswissenschaftler Günter Wagner und 

der Intelligenzforscher Dr. Siegfried Lehrl das ABDD-Modell entwickelt:  A steht für 

Abwechslung in der Ernährung, B für die Blutzuckerstabilisierung, D für die Durstver-

meidung und das zweite D für die nutritive Dopaminoptimierung in Kombination mit 

Gehirnjogging und positiv motivierender Bewegung. Nicht nur bei der Steigerung der 

geistigen Leistungs fähigkeit, auch bei deren Erhalt spielt die Ernährung eine wichtige Rolle. 

Darum geht es in einem Gastbeitrag zum � ema Alzheimer-Prävention. 
Bei der Optimierung der Ernährung spielen neben den Kohlenhydraten vor allem die 

Sekundären P� anzensto� e aus Obst und Gemüse eine immer wichtiger werdende Rolle. Die 

Ökotrophologin Dr. Anja Bettina Irmler zeigt auf, dass diese die Bildung neuer Nervenzellen 

fördern und die Aktivität von Zellen in Gehirnregionen steigern, die für die Erinnerung und 

Konzentration zuständig sind. Während das vorliegende Buch die wissenschaftlichen 

Grundlagen darstellt, beinhaltet das Praxisbuch „5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen“ ein kompaktes 

Programm mit konkreten Übungen für das Gehirntraining, leckeren und praxiserprobten 

Rezepten und motivierenden Bewegungseinheiten zur Umsetzung des ABDD-Modells zur 

Steigerung des IQ.

€ 14,80 [D]

ISBN: 978-3-944592-22-0

Gesellschaft für Gehirntraining e.V.

Deutsches Institut für Sporternährung e.V.
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5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen 
Das kompakte Programm aus Ernährung, 

Gehirntraining und Bewegung

Günter Wagner · Dr. Siegfried Lehrl · Eva Maria Hund
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NATÜRLICH GEISTIG FITTER – DAS PRAXISBUCH

5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen: 
Das kompakte Programm aus Ernährung, 
Gehirntraining und BewegungNatürlich geistig fi tter – Das PraxisbuchWährend Band 1 (Neurotrition) die wissenschaftlichen Grundlagen des ABDD-Programms 

zur Steigerung der geistigen Leistungsfähigkeit darstellt, beinhaltet das vorliegende Praxis-

buch nicht nur ein komplettes Wochenprogramm für das Gehirntraining, sondern auch 

konkrete Rezeptvorschläge und Bewegungsübungen zur Stimulierung der grauen Zellen. 

Denn Studien haben gezeigt, dass man den Arbeitsspeicher im Gehirn als Basis für die 

Intelligenz durch Übungen in Kombination mit gezielter Ernährung bereits in kurzer Zeit 

vergrößern kann. Und eine höhere Intelligenz bedeutet eine höhere geistige Leistungsfähigkeit 

und eine höhere Lebensqualität: Menschen mit einem hohen IQ entwickeln im Laufe der 

Zeit ein umfangreicheres und di� erenzierteres Wissen als weniger befähigte Personen. Das 

führt nachweislich in Schule, Ausbildung und Universität zu besseren Noten – nicht nur in 

den Intelligenzfächern Physik und Mathematik, sondern Studien zufolge in praktisch allen 

Fächern, also sogar in Kunsterziehung, Musik und Sport. Diese höhere kognitive Leistungs-

fähigkeit führt letztlich auch zu einem höheren Einkommen: Berechnungen haben gezeigt, 

dass bei Dreißigjährigen jeder zusätzliche IQ-Punkt ein jährliches Plus von ca. 500 Euro auf 

dem Gehaltskonto ausmacht.

€ 14,80 [D]

ISBN: 978-3-944592-27-5

ENTHÄLT AUSSERDEM:–  Tipps vom 11fachen Rechenweltmeister 
Dr. Dr. Gert Mittring  –  Interview mit Elisabeth Pähtz, 
Europameisterin im Schnellschach 

Gesellschaft für Gehirntraining e.V.

Deutsches Institut für Sporternährung e.V.

Herausgeber: Deutsches Institut für Sporternährung e.V., In der Au 30-32, 61231 Bad Nauheim,
Telefon +49 6032 71200, info@dise.online, www.dise.online 
Bildnachweise: Seite 4 - pathdoc - fotolia.com, Seite 6 - „Kraft-Kakao“ - tevepb - pixabay.com, Seite 6 - „Scharfsinnig“ - Couleur - pixabay.com.

Scharfsinnig 
2 EL  Magerquark

200 g  Himbeeren

100 ml  Buttermilch

100 ml  Kuhmilch (1,5 % Fett)

4 TL  Honig

1 Messbecher (20 ml)   Vitalkomplex Dr. Wolz 
(Reformhaus®)

Zubereitung: Alle Zutaten in eine Schüssel ge-
ben und mit dem Stabmixer pürieren. Mit Honig 
abschmecken und in einem Glas servieren. 
Beide Rezepte aus: 5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen, 
Natürlich geistig fi tter – Das Praxisbuch

LECKERE FIT-REZEPTE ZUM AUSPROBIEREN:



Osteoporose

Gesunder Knochen          Osteoporose

Dem Muskelschwund entgegen-
wirken 
Sarkopenie oder auch Muskelschwund ge-
nannt, tritt im Alter nicht zwangsläufi g auf. 
Eine unzureichende Nahrungsaufnahme 
in Kombination mit einer eher ungünstigen 
Auswahl von Nährstoffen begünstigt die 
Entstehung. Die ausreichende Aufnahme 
von hochwertigem Nahrungsprotein kann 
diese Entwicklung oft verhindern, in jedem 
Falle aber verzögern, da das Protein direkt 
für den Muskelaufbau benötigt wird. So ist 
die Aminosäurekonzentration nach einer 
eiweißreichen Mahlzeit ein wichtiger Stimu-
lus für die Muskelproteinsynthese. Mit zu-
nehmendem Alter nimmt aber die Wirkung 
dieser Stimulation ab. Deshalb ist es wich-
tig, hier konkret durch eine Erhöhung der 
Proteinaufnahme entgegenzuwirken. Bewe-
gung verstärkt noch die positiven Effekte. 
Die Zielgröße der Eiweißaufnahme pro 
Mahlzeit liegt bei mindestens 30 Gramm 
Eiweiß, wobei ein hoher Gehalt der Ami-
nosäure Leucin wichtig ist. Sie nimmt eine 
Schlüsselfunktion beim Muskelerhalt ein.

Leucingehalt in Lebensmitteln 
(mg/100 g Lebensmittel)

Fleisch

Leber (Schwein/Rind) 2100

Hühnerbrust 1980

Rindfl eisch 1950

Schweinefl eisch 1920

Fisch

Thunfi sch  2170

Rochen  2100

Garnelen  1970

Heilbutt  1940

Sardine 1870

Milch und Ei

Parmesan  3500

Gouda  2620

Frischkäse 1400 

Magerquark 1390

Hühnerei 1260

Pfl anzliche Lebensmittel

Sojabohnen  2840

Erbsen  2340

Weiße Bohnen  2260

Mungobohnen 2200

Linsen 2110

Vitamin D – das Sonnenvitamin
Aktuelle Studien zeigen, dass für eine hohe 
Lebensqualität im Alter neben einer aus-
reichenden Proteinversorgung eine ver-
besserte Versorgung mit Vitamin D und 
Vitamin B12 sowie von Sekundären Pfl an-
zenstoffen wünschenswert ist. 
Das Vitamin D nimmt unter den 13 Vitami-
nen, die der Mensch benötigt, eine Sonder-
rolle ein, da in Europa nur etwa 10–20 % 
der benötigten Vitamin-D-Menge über die 
Nahrung aufgenommen werden. Rund 
80–90 % werden mithilfe der Sonne in der 
Haut gebildet. Da mit dem Alter die Fähig-
keit der Haut, Vitamin D zu bilden, deutlich 
abnimmt, sollte regelmäßig, mindestens 
einmal im Jahr, der Vitamin-D-Status beim 
Hausarzt bestimmen werden. Ein niedri-
ger Vitamin-D-Status verschlechtert die 
Aufnahme von Calcium aus der Nahrung. 
Beide Wirkstoffe sind aber sehr wichtig für 
die Funktion der Skelettmuskulatur und 
die Festigkeit der Knochen. Werden zu we-
nig Calcium und zu wenig Vitamin D aufge-
nommen, schreitet der Knochenabbau umso 
schneller voran. Das Risiko von Knochenbrü-
chen auch bei leichten Stürzen erhöht sich. 
Empfohlen wird für ältere Menschen eine täg-
liche Zufuhr von mindestens 800 I.E. pro Tag 
(z. B. Vitamin D3 1000 I.E. plus von Dr. Wolz).

Vitamin D
zu geringe Versorgung bei: 
14,7 % der Frauen und 
15,7 % der Männer

Auswirkungen einer zu geringen 
Vitamin-D-Versorgung:

Verlust der Knochenmasse

Muskelschwäche

häufi ge Stürze und Frakturen

Vitamin B 12 gegen Müdigkeit 
und Erschöpfung
Auch wenn eigentlich ausreichend Vita-

min B12 durch die Nahrung aufgenommen 
wird, kann mit zunehmendem Lebensalter 
schneller ein Vitamin-B12-Mangel entstehen 
als in jüngeren Lebensjahren. Ursache ist 
oft eine verringerte Magensäureproduktion 
oder eine anhaltende Magenschleimhaut-
entzündung (Gastritis). Beide Faktoren ver-
schlechtern die Aufnahme des Vitamin B12. 
Wer häufi ger Magenprobleme hat, sollte 
deshalb bei seinem Hausarzt auch den Vi-
tamin-B12-Status überprüfen lassen. Der 
Körper benötigt Vitamin B12 unter anderem 
für einen normalen Energie-Stoffwechsel 
und für eine normale Funktion des Immun-
systems. Zudem kann Vitamin B12 zu einer 
Verminderung von Müdigkeit und Erschöp-
fung beitragen. 

Vitamin B12
20–50 % der Senioren sind von einem 
Vitamin-B12-Mangel betroffen.

Grund: chronische Gastritis und nicht 
ausreichende Bildung des Transport-
proteins

Sekundäre Pfl anzenstoffe: 
Gemüse-Genuss mit dem 
Nährstoff-Plus 
Mit zunehmendem Lebensalter nehmen lei-
der oft auch die Darm-, Verdauungs- und 
Kauprobleme zu, und damit verbunden 
der Konsum von Gemüse und Obst ab. 
Mit verringertem Gemüse- und Obstkon-
sum nimmt leider auch die Aufnahme der 
Wirkstoffe ab, die in nennenswerten Men-
gen nur im Gemüse und Obst enthalten 
sind: die Sekundären Pfl anzenstoffe. Diese 
Schutzstoffe kommen nur in pfl anzlichen 
Lebensmitteln vor. Und wenn wir zu we-
nig Gemüse und Obst essen, nehmen wir 
auch zu wenig dieser wichtigen Wirk- und 
Vitalstoffe auf. Deshalb gilt: Was nicht als 
Gemüse und Obst gegessen werden kann, 
sollte zumindest getrunken werden, als Ge-

müse- und Obstsäfte oder auch als süße 
oder herzhafte Smoothies, die als leckere 
Zwischenmahlzeit im Tagesverlauf einge-
plant werden können. Gemüsesmoothies 
sollten hierbei am besten mit etwas Leinöl 
angereichert werden, um die fettlöslichen 
Vitamine (A, D, E und K) besser aufneh-
men zu können. 

Das Vergessen vergessen
Um jeden Tag alle wichtigen Nähr- und 
Wirkstoffe aus dem Gemüse und Obst in 
ausreichender Menge aufzunehmen, hat 
es sich bewährt, die Nahrung mit einem 
naturnahen Vitalstoffkonzentrat aufzuwer-
ten. Das Deutsche Institut für Sporternäh-
rung hat in diesem Zusammenhang sehr 
gute Erfahrungen mit dem Vitalkomplex 
Dr. Wolz gemacht. Bereits 20 ml dieses 
Nährstoffkonzentrats liefern dem Körper in 
standardisierter Menge ähnlich viele wert-
volle Sekundäre Pfl anzenstoffe, die in un-
gefähr 800 g ausgewähltem Gemüse und 
Obst enthalten sind. 

Sekundäre Pfl anzenstoffe 
verbessern Konzentration und 
Merkfähigkeit  

Um die Wirkung von Sekundären Pfl an-
zenstoffen auf die geistige Leistungsfä-
higkeit zu ermitteln, wurde zusammen mit 
dem Hersteller von Gesundheitspräpara-
ten, der Dr. Wolz GmbH, und der Gesell-
schaft für Gehirntraining (GfG) Ebersberg 
eine sechswöchige Verlaufsstudie mit 47 
Teilnehmer*innen aus dem gesamten Bun-
desgebiet durchgeführt. Ziel der Studie 
war es, konkret zu ermitteln, welchen Ein-
fl uss der Verzehr von Sekundären Pfl an-
zenstoffen aus Gemüse und Obst auf die 
geistige Leistungsfähigkeit hat. Das Ergeb-
nis war eindeutig: Wichtige Kerngrößen 
der geistigen Leistungsfähigkeit wie Merk-
fähigkeit und die Fähigkeit, Informationen 
rasch verarbeiten zu können, verbesserten 
sich signifi kant und kontinuierlich durch 
die Erhöhung der Aufnahme von Sekun-
dären Pfl anzenstoffen im sechswöchigen 
Beobachtungszeitraum. Die Anwender*in-
nen konnten durch die regelmäßige Ein-
nahme von Vitalkomplex Dr. Wolz ihre 
geistigen Fähigkeiten eindrucksvoll verbes-
sern und fühlten sich zunehmend geistig 
fi tter und mental ausgeglichener.

Ansteigen der Merkspanne (s)

5,35

5,30

5,25

5,15

5,10

5,05

5,00

4,95

4,90
Woche 0 Woche 2 Woche 6

Ansteigen der Merkspanne bei 6-wöchiger Einnahme von 
Vitalkomplex Dr. Wolz

Der Mensch ist so fi t wie seine 
Gefäße

Über die gesundheitlichen Effekte von 
Kakao fl avanolen auf die Blutgefäße wird 
seit ein paar Jahren viel Gutes berichtet: 
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Körper benötigt Vitamin B12 unter anderem 
für einen normalen Energie-Stoffwechsel 
und für eine normale Funktion des Immun-
systems. Zudem kann Vitamin B12 zu einer 
Verminderung von Müdigkeit und Erschöp-
fung beitragen. 

Vitamin B12
20–50 % der Senioren sind von einem 
Vitamin-B12-Mangel betroffen.

Grund: chronische Gastritis und nicht 
ausreichende Bildung des Transport-
proteins

Sekundäre Pfl anzenstoffe: 
Gemüse-Genuss mit dem 
Nährstoff-Plus 
Mit zunehmendem Lebensalter nehmen lei-
der oft auch die Darm-, Verdauungs- und 
Kauprobleme zu, und damit verbunden 
der Konsum von Gemüse und Obst ab. 
Mit verringertem Gemüse- und Obstkon-
sum nimmt leider auch die Aufnahme der 
Wirkstoffe ab, die in nennenswerten Men-
gen nur im Gemüse und Obst enthalten 
sind: die Sekundären Pfl anzenstoffe. Diese 
Schutzstoffe kommen nur in pfl anzlichen 
Lebensmitteln vor. Und wenn wir zu we-
nig Gemüse und Obst essen, nehmen wir 
auch zu wenig dieser wichtigen Wirk- und 
Vitalstoffe auf. Deshalb gilt: Was nicht als 
Gemüse und Obst gegessen werden kann, 
sollte zumindest getrunken werden, als Ge-

müse- und Obstsäfte oder auch als süße 
oder herzhafte Smoothies, die als leckere 
Zwischenmahlzeit im Tagesverlauf einge-
plant werden können. Gemüsesmoothies 
sollten hierbei am besten mit etwas Leinöl 
angereichert werden, um die fettlöslichen 
Vitamine (A, D, E und K) besser aufneh-
men zu können. 

Das Vergessen vergessen
Um jeden Tag alle wichtigen Nähr- und 
Wirkstoffe aus dem Gemüse und Obst in 
ausreichender Menge aufzunehmen, hat 
es sich bewährt, die Nahrung mit einem 
naturnahen Vitalstoffkonzentrat aufzuwer-
ten. Das Deutsche Institut für Sporternäh-
rung hat in diesem Zusammenhang sehr 
gute Erfahrungen mit dem Vitalkomplex 
Dr. Wolz gemacht. Bereits 20 ml dieses 
Nährstoffkonzentrats liefern dem Körper in 
standardisierter Menge ähnlich viele wert-
volle Sekundäre Pfl anzenstoffe, die in un-
gefähr 800 g ausgewähltem Gemüse und 
Obst enthalten sind. 

Sekundäre Pfl anzenstoffe 
verbessern Konzentration und 
Merkfähigkeit  

Um die Wirkung von Sekundären Pfl an-
zenstoffen auf die geistige Leistungsfä-
higkeit zu ermitteln, wurde zusammen mit 
dem Hersteller von Gesundheitspräpara-
ten, der Dr. Wolz GmbH, und der Gesell-
schaft für Gehirntraining (GfG) Ebersberg 
eine sechswöchige Verlaufsstudie mit 47 
Teilnehmer*innen aus dem gesamten Bun-
desgebiet durchgeführt. Ziel der Studie 
war es, konkret zu ermitteln, welchen Ein-
fl uss der Verzehr von Sekundären Pfl an-
zenstoffen aus Gemüse und Obst auf die 
geistige Leistungsfähigkeit hat. Das Ergeb-
nis war eindeutig: Wichtige Kerngrößen 
der geistigen Leistungsfähigkeit wie Merk-
fähigkeit und die Fähigkeit, Informationen 
rasch verarbeiten zu können, verbesserten 
sich signifi kant und kontinuierlich durch 
die Erhöhung der Aufnahme von Sekun-
dären Pfl anzenstoffen im sechswöchigen 
Beobachtungszeitraum. Die Anwender*in-
nen konnten durch die regelmäßige Ein-
nahme von Vitalkomplex Dr. Wolz ihre 
geistigen Fähigkeiten eindrucksvoll verbes-
sern und fühlten sich zunehmend geistig 
fi tter und mental ausgeglichener.

Ansteigen der Merkspanne (s)
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Ansteigen der Merkspanne bei 6-wöchiger Einnahme von 
Vitalkomplex Dr. Wolz

Der Mensch ist so fi t wie seine 
Gefäße

Über die gesundheitlichen Effekte von 
Kakao fl avanolen auf die Blutgefäße wird 
seit ein paar Jahren viel Gutes berichtet: 



Osteoporose

Gesunder Knochen          Osteoporose

Dem Muskelschwund entgegen-
wirken 
Sarkopenie oder auch Muskelschwund ge-
nannt, tritt im Alter nicht zwangsläufi g auf. 
Eine unzureichende Nahrungsaufnahme 
in Kombination mit einer eher ungünstigen 
Auswahl von Nährstoffen begünstigt die 
Entstehung. Die ausreichende Aufnahme 
von hochwertigem Nahrungsprotein kann 
diese Entwicklung oft verhindern, in jedem 
Falle aber verzögern, da das Protein direkt 
für den Muskelaufbau benötigt wird. So ist 
die Aminosäurekonzentration nach einer 
eiweißreichen Mahlzeit ein wichtiger Stimu-
lus für die Muskelproteinsynthese. Mit zu-
nehmendem Alter nimmt aber die Wirkung 
dieser Stimulation ab. Deshalb ist es wich-
tig, hier konkret durch eine Erhöhung der 
Proteinaufnahme entgegenzuwirken. Bewe-
gung verstärkt noch die positiven Effekte. 
Die Zielgröße der Eiweißaufnahme pro 
Mahlzeit liegt bei mindestens 30 Gramm 
Eiweiß, wobei ein hoher Gehalt der Ami-
nosäure Leucin wichtig ist. Sie nimmt eine 
Schlüsselfunktion beim Muskelerhalt ein.

Leucingehalt in Lebensmitteln 
(mg/100 g Lebensmittel)

Fleisch

Leber (Schwein/Rind) 2100

Hühnerbrust 1980

Rindfl eisch 1950

Schweinefl eisch 1920

Fisch

Thunfi sch  2170

Rochen  2100

Garnelen  1970

Heilbutt  1940

Sardine 1870

Milch und Ei

Parmesan  3500

Gouda  2620

Frischkäse 1400 

Magerquark 1390

Hühnerei 1260

Pfl anzliche Lebensmittel

Sojabohnen  2840

Erbsen  2340

Weiße Bohnen  2260

Mungobohnen 2200

Linsen 2110

Vitamin D – das Sonnenvitamin
Aktuelle Studien zeigen, dass für eine hohe 
Lebensqualität im Alter neben einer aus-
reichenden Proteinversorgung eine ver-
besserte Versorgung mit Vitamin D und 
Vitamin B12 sowie von Sekundären Pfl an-
zenstoffen wünschenswert ist. 
Das Vitamin D nimmt unter den 13 Vitami-
nen, die der Mensch benötigt, eine Sonder-
rolle ein, da in Europa nur etwa 10–20 % 
der benötigten Vitamin-D-Menge über die 
Nahrung aufgenommen werden. Rund 
80–90 % werden mithilfe der Sonne in der 
Haut gebildet. Da mit dem Alter die Fähig-
keit der Haut, Vitamin D zu bilden, deutlich 
abnimmt, sollte regelmäßig, mindestens 
einmal im Jahr, der Vitamin-D-Status beim 
Hausarzt bestimmen werden. Ein niedri-
ger Vitamin-D-Status verschlechtert die 
Aufnahme von Calcium aus der Nahrung. 
Beide Wirkstoffe sind aber sehr wichtig für 
die Funktion der Skelettmuskulatur und 
die Festigkeit der Knochen. Werden zu we-
nig Calcium und zu wenig Vitamin D aufge-
nommen, schreitet der Knochenabbau umso 
schneller voran. Das Risiko von Knochenbrü-
chen auch bei leichten Stürzen erhöht sich. 
Empfohlen wird für ältere Menschen eine täg-
liche Zufuhr von mindestens 800 I.E. pro Tag 
(z. B. Vitamin D3 1000 I.E. plus von Dr. Wolz).

Vitamin D
zu geringe Versorgung bei: 
14,7 % der Frauen und 
15,7 % der Männer

Auswirkungen einer zu geringen 
Vitamin-D-Versorgung:

Verlust der Knochenmasse

Muskelschwäche

häufi ge Stürze und Frakturen

Vitamin B 12 gegen Müdigkeit 
und Erschöpfung
Auch wenn eigentlich ausreichend Vita-

min B12 durch die Nahrung aufgenommen 
wird, kann mit zunehmendem Lebensalter 
schneller ein Vitamin-B12-Mangel entstehen 
als in jüngeren Lebensjahren. Ursache ist 
oft eine verringerte Magensäureproduktion 
oder eine anhaltende Magenschleimhaut-
entzündung (Gastritis). Beide Faktoren ver-
schlechtern die Aufnahme des Vitamin B12. 
Wer häufi ger Magenprobleme hat, sollte 
deshalb bei seinem Hausarzt auch den Vi-
tamin-B12-Status überprüfen lassen. Der 
Körper benötigt Vitamin B12 unter anderem 
für einen normalen Energie-Stoffwechsel 
und für eine normale Funktion des Immun-
systems. Zudem kann Vitamin B12 zu einer 
Verminderung von Müdigkeit und Erschöp-
fung beitragen. 

Vitamin B12
20–50 % der Senioren sind von einem 
Vitamin-B12-Mangel betroffen.

Grund: chronische Gastritis und nicht 
ausreichende Bildung des Transport-
proteins

Sekundäre Pfl anzenstoffe: 
Gemüse-Genuss mit dem 
Nährstoff-Plus 
Mit zunehmendem Lebensalter nehmen lei-
der oft auch die Darm-, Verdauungs- und 
Kauprobleme zu, und damit verbunden 
der Konsum von Gemüse und Obst ab. 
Mit verringertem Gemüse- und Obstkon-
sum nimmt leider auch die Aufnahme der 
Wirkstoffe ab, die in nennenswerten Men-
gen nur im Gemüse und Obst enthalten 
sind: die Sekundären Pfl anzenstoffe. Diese 
Schutzstoffe kommen nur in pfl anzlichen 
Lebensmitteln vor. Und wenn wir zu we-
nig Gemüse und Obst essen, nehmen wir 
auch zu wenig dieser wichtigen Wirk- und 
Vitalstoffe auf. Deshalb gilt: Was nicht als 
Gemüse und Obst gegessen werden kann, 
sollte zumindest getrunken werden, als Ge-

müse- und Obstsäfte oder auch als süße 
oder herzhafte Smoothies, die als leckere 
Zwischenmahlzeit im Tagesverlauf einge-
plant werden können. Gemüsesmoothies 
sollten hierbei am besten mit etwas Leinöl 
angereichert werden, um die fettlöslichen 
Vitamine (A, D, E und K) besser aufneh-
men zu können. 

Das Vergessen vergessen
Um jeden Tag alle wichtigen Nähr- und 
Wirkstoffe aus dem Gemüse und Obst in 
ausreichender Menge aufzunehmen, hat 
es sich bewährt, die Nahrung mit einem 
naturnahen Vitalstoffkonzentrat aufzuwer-
ten. Das Deutsche Institut für Sporternäh-
rung hat in diesem Zusammenhang sehr 
gute Erfahrungen mit dem Vitalkomplex 
Dr. Wolz gemacht. Bereits 20 ml dieses 
Nährstoffkonzentrats liefern dem Körper in 
standardisierter Menge ähnlich viele wert-
volle Sekundäre Pfl anzenstoffe, die in un-
gefähr 800 g ausgewähltem Gemüse und 
Obst enthalten sind. 

Sekundäre Pfl anzenstoffe 
verbessern Konzentration und 
Merkfähigkeit  Merkfähigkeit  

Um die Wirkung von Sekundären Pfl an-
zenstoffen auf die geistige Leistungsfä-
higkeit zu ermitteln, wurde zusammen mit 
dem Hersteller von Gesundheitspräpara-
ten, der Dr. Wolz GmbH, und der Gesell-
schaft für Gehirntraining (GfG) Ebersberg 
eine sechswöchige Verlaufsstudie mit 47 
Teilnehmer*innen aus dem gesamten Bun-
desgebiet durchgeführt. Ziel der Studie 
war es, konkret zu ermitteln, welchen Ein-
fl uss der Verzehr von Sekundären Pfl an-
zenstoffen aus Gemüse und Obst auf die 
geistige Leistungsfähigkeit hat. Das Ergeb-
nis war eindeutig: Wichtige Kerngrößen 
der geistigen Leistungsfähigkeit wie Merk-
fähigkeit und die Fähigkeit, Informationen 
rasch verarbeiten zu können, verbesserten 
sich signifi kant und kontinuierlich durch 
die Erhöhung der Aufnahme von Sekun-
dären Pfl anzenstoffen im sechswöchigen 
Beobachtungszeitraum. Die Anwender*in-
nen konnten durch die regelmäßige Ein-
nahme von Vitalkomplex Dr. Wolz ihre 
geistigen Fähigkeiten eindrucksvoll verbes-
sern und fühlten sich zunehmend geistig 
fi tter und mental ausgeglichener.

Ansteigen der Merkspanne (s)
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Ansteigen der Merkspanne bei 6-wöchiger Einnahme von 
Vitalkomplex Dr. Wolz

Der Mensch ist so fi t wie seine 
Gefäße

Über die gesundheitlichen Effekte von 
Kakao fl avanolen auf die Blutgefäße wird 
seit ein paar Jahren viel Gutes berichtet: 



Das Vergessen vergessen –  
körperliche & geistige Fitness im Alter

Blutdruck und LDL-Cholesterin werden 
gesenkt und die Gefäße geschützt. So 
konnte in einer großen Meta-Analyse mit 
über 19.000 Erwachsenen eindrucksvoll 
nachgewiesen werden, dass der regel-
mäßige Konsum von Kakaofl avanolen aus 
Schokolade das Risiko von Schlaganfall 
und Herzinfarkt um 19 % senken kann. 

Kakaofl avanole fördern die 
Elastizität der Blutgefäße, was 
zum normalen Blutfl uss beiträgt.

Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit 
(EFSA)

Die Kakaofl avanole führen aber nicht 
nur über die positiven Effekte auf das 
Herz-Kreislauf-System zu einer verbesser-
ten körperlichen Fitness; sie tragen auch 
direkt zu einer verbesserten Gedächtnis-
leistung bei, wie internationale Studien zei-
gen konnten. 
Der Flavanolgehalt in Schokolade oder 
Kakao ist hierfür jedoch nicht wirklich aus-
reichend. Um die notwendige Erhöhung 
der Flavanolaufnahme mit dem Konsum 
von dunkler Schokolade zu erreichen, 
müsste so viel Schokolade gegessen 
werden, dass eine Zunahme des Körper-
gewichts fast zwangsläufi g ist. Da zudem 
durch die technologische Bearbeitung des 
Kakaos (Fermentation, Trocknung und 
Röstung) wertvolle Flavanole aus dem Ka-
kaopulver entfernt werden, ist auch das 
handelsübliche zuckerreiche Kakaopulver 
nur eingeschränkt hilfreich, zumal die Wir-
kung der Flavanole durch den gleichzeiti-
gen Verzehr anderer Nahrungsmittel (z. B. 
Milch) negativ beeinfl usst wird. 
Eine sinnvolle Möglichkeit, gezielt Ka-
kaofl avanole in wirkungsvollen Mengen 
ohne kalorische Belastung aufzunehmen, 
ermöglichen Kapsel-Präparate wie z. B. 

Cardio Care von Dr. Wolz, das Kakaofl ava-
nole in standardisierter und wirkungsvoller 
Konzentration enthält. 

Nicht immer ein verlässlicher 
Ratgeber: das Durstgefühl 
Bei keinem anderen Nährstoff treten so 
schnell und so gravierende Mangeler-
scheinungen auf wie bei einem Was-
serdefi zit. Ein Wasserdefi zit ist eine der 
häufi gsten Ursachen für eine Kranken-
hauseinweisung, die in vielen Fällen durch 
ausreichendes Trinken hätte vermieden 
werden können. Ein mit dem Alter verän-
dertes Durstgefühl sowie die Abneigung, 
„fremde“ Toiletten zu nutzen, verstärken 
noch den Effekt einer unzureichenden 
Getränkeaufnahme. Ein Trinktagebuch 
ermöglicht es, ohne großen Aufwand, 
die tägliche Trinkmenge zu bestimmen. 
1,5–2 Liter am Tag, also 5–6 Portionen 
à 0,25 Liter sollten es am Tag schon sein. 
Bei einem Defi zit ist die Trinkmenge in 
Kombination mit einer angepasst erhöh-
ten Natrium/Kochsalzaufnahme durch 
den Konsum von hypotonen Getränken 
konsequent zu erhöhen. Charakteristisch 
für hypotone Getränke ist, dass sie einen 
niedrigeren osmotischen Druck als das 
Blut aufweisen (weniger als 290 mOs-
mol/l). Aus diesem Grund ist es ihnen 
möglich, dass die Getränke die Darmwand 
schneller passieren und ein bestehendes 
Wasserdefi zit im Körper schneller aus-
gleichen können. Zu den hypotonen Ge-
tränken zählen Früchte- und Kräutertees, 
Kaffee, Mineralwasser, Near-Water-Ge-
tränke sowie stark verdünnte Saftschorlen. 
Um präventiv eine ausreichende Trink-
menge im Alltag zu erreichen, sollten 
diese Getränke griffbereit verfügbar und in 
einer geschmacklich abwechslungsreichen 
Auswahl zur Verfügung stehen. Je ab-
wechslungsreicher das Getränkeangebot, 
desto höher die Tages-Trinkmenge.

Ernährung
aktiv

Info Nr. 14
Ernährungstipps für Sportler*innen

zusammengestellt vom
DEUTSCHEN INSTITUT FÜR SPORTERNÄHRUNG e.V., 

Bad Nauheim

Ob beim Marathon, Ski-Langlauf oder bei 
Radtouren, immer das gleiche Bild: Die 
Zahl der Teilnehmenden über 50 Jahren 
steigt stetig. Das ist gut so, denn Alter und 
Altern sind keine Krankheit. 
Viele der mit dem Älterwerden oft beobach-
teten Leistungseinbußen werden zu Unrecht 
als altersbedingt beschrieben. So wird zum 
Beispiel der mit zunehmendem Alter einher-
gehende Knochen- und Muskelabbau in vie-
len Lehrbüchern immer noch als altersbedingt 
dargestellt. Bei genauerer Betrachtung zeigt 

sich jedoch, dass diese Prozesse lediglich al-
tersassoziiert und nicht altersbedingt sind. Mit 
gezielten Ernährungsmaßnahmen kann hier 
erfolgreich entgegengewirkt werden. Dieses 
gilt in besonderem Maße auch für die geistige 
Leistungsfähigkeit. Zahlreiche Prozesse, so-
wohl der körperlichen als auch der geistigen 
Leistungsfähigkeit, können durch aktive Maß-
nahmen positiv beeinfl usst werden. Neben ei-
nem aktiven Lebensstil gehört eine zeit- und 
bedarfsgerechte Nähr- und Wirkstoffzufuhr 
dazu. 

Länger fi t 
mit dem richtigen Nährstoffmix

Kraft-Kakao
¼ Liter (250 ml)  Buttermilch

1 TL (6 g)  Kakaopulver

1  Banane

1 Messbecher (20 ml)   Vitalkomplex Dr. Wolz 
(Reformhaus®)

Zubereitung: Buttermilch, Kakaopulver, 
die geschälte Banane und das Vitalstoffkonzen-
trat in einem Mixer pürieren.

Neurotrition I 

Das Grundlagenbuch 
Natürlich geistig fitter

Die richtige Ernährung für einen 
höheren IQ
Eubiotika Verlag Wiesbaden
ISBN: 978-3-944592-22-0

Neurotrition II

Das Praxisbuch  
5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen 

Das kompakte Programm aus 
Ernährung, Gehirntraining und 
Bewegung 
Eubiotika Verlag Wiesbaden
ISBN 978-3-944592-27-5

NeurotritionDie richtige Ernährung für einen höheren IQ

Günter Wagner · Dr. Siegfried Lehrl · Dr. Anja Bettina Irmler

NATÜRLICH GEISTIG FITTER – DAS GRUNDLAGENBUCH

Neurotrition:Die richtige Ernährung für einen höheren IQ
Natürlich geistig fi tter – Das GrundlagenbuchOb man intelligent ist oder nicht, hängt nur zum Teil von den Genen ab. Neue Studien 

zeigen, dass jeder seine Intelligenz selbst aktiv steigern kann, und zwar mit der richtigen 

Ernährung und einem gezielten Gehirntraining. Wie das funktioniert, wird in diesem 

zweibändigen Werk beschrieben. Dazu haben Ernährungswissenschaftler Günter Wagner und 

der Intelligenzforscher Dr. Siegfried Lehrl das ABDD-Modell entwickelt:  A steht für 

Abwechslung in der Ernährung, B für die Blutzuckerstabilisierung, D für die Durstver-

meidung und das zweite D für die nutritive Dopaminoptimierung in Kombination mit 

Gehirnjogging und positiv motivierender Bewegung. Nicht nur bei der Steigerung der 

geistigen Leistungs fähigkeit, auch bei deren Erhalt spielt die Ernährung eine wichtige Rolle. 

Darum geht es in einem Gastbeitrag zum � ema Alzheimer-Prävention. 
Bei der Optimierung der Ernährung spielen neben den Kohlenhydraten vor allem die 

Sekundären P� anzensto� e aus Obst und Gemüse eine immer wichtiger werdende Rolle. Die 

Ökotrophologin Dr. Anja Bettina Irmler zeigt auf, dass diese die Bildung neuer Nervenzellen 

fördern und die Aktivität von Zellen in Gehirnregionen steigern, die für die Erinnerung und 

Konzentration zuständig sind. Während das vorliegende Buch die wissenschaftlichen 

Grundlagen darstellt, beinhaltet das Praxisbuch „5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen“ ein kompaktes 

Programm mit konkreten Übungen für das Gehirntraining, leckeren und praxiserprobten 

Rezepten und motivierenden Bewegungseinheiten zur Umsetzung des ABDD-Modells zur 

Steigerung des IQ.

€ 14,80 [D]

ISBN: 978-3-944592-22-0

Gesellschaft für Gehirntraining e.V.

Deutsches Institut für Sporternährung e.V.
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5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen 
Das kompakte Programm aus Ernährung, 

Gehirntraining und Bewegung

Günter Wagner · Dr. Siegfried Lehrl · Eva Maria Hund
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NATÜRLICH GEISTIG FITTER – DAS PRAXISBUCH

5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen: 
Das kompakte Programm aus Ernährung, 
Gehirntraining und BewegungNatürlich geistig fi tter – Das PraxisbuchWährend Band 1 (Neurotrition) die wissenschaftlichen Grundlagen des ABDD-Programms 

zur Steigerung der geistigen Leistungsfähigkeit darstellt, beinhaltet das vorliegende Praxis-

buch nicht nur ein komplettes Wochenprogramm für das Gehirntraining, sondern auch 

konkrete Rezeptvorschläge und Bewegungsübungen zur Stimulierung der grauen Zellen. 

Denn Studien haben gezeigt, dass man den Arbeitsspeicher im Gehirn als Basis für die 

Intelligenz durch Übungen in Kombination mit gezielter Ernährung bereits in kurzer Zeit 

vergrößern kann. Und eine höhere Intelligenz bedeutet eine höhere geistige Leistungsfähigkeit 

und eine höhere Lebensqualität: Menschen mit einem hohen IQ entwickeln im Laufe der 

Zeit ein umfangreicheres und di� erenzierteres Wissen als weniger befähigte Personen. Das 

führt nachweislich in Schule, Ausbildung und Universität zu besseren Noten – nicht nur in 

den Intelligenzfächern Physik und Mathematik, sondern Studien zufolge in praktisch allen 

Fächern, also sogar in Kunsterziehung, Musik und Sport. Diese höhere kognitive Leistungs-

fähigkeit führt letztlich auch zu einem höheren Einkommen: Berechnungen haben gezeigt, 

dass bei Dreißigjährigen jeder zusätzliche IQ-Punkt ein jährliches Plus von ca. 500 Euro auf 

dem Gehaltskonto ausmacht.

€ 14,80 [D]

ISBN: 978-3-944592-27-5

ENTHÄLT AUSSERDEM:–  Tipps vom 11fachen Rechenweltmeister 
Dr. Dr. Gert Mittring  –  Interview mit Elisabeth Pähtz, 
Europameisterin im Schnellschach 

Gesellschaft für Gehirntraining e.V.

Deutsches Institut für Sporternährung e.V.

Herausgeber: Deutsches Institut für Sporternährung e.V., In der Au 30-32, 61231 Bad Nauheim,
Telefon +49 6032 71200, info@dise.online, www.dise.online 
Bildnachweise: Seite 4 - pathdoc - fotolia.com, Seite 6 - „Kraft-Kakao“ - tevepb - pixabay.com, Seite 6 - „Scharfsinnig“ - Couleur - pixabay.com.

Scharfsinnig 
2 EL  Magerquark

200 g  Himbeeren

100 ml  Buttermilch

100 ml  Kuhmilch (1,5 % Fett)

4 TL  Honig

1 Messbecher (20 ml)   Vitalkomplex Dr. Wolz 
(Reformhaus®)

Zubereitung: Alle Zutaten in eine Schüssel ge-
ben und mit dem Stabmixer pürieren. Mit Honig 
abschmecken und in einem Glas servieren. 
Beide Rezepte aus: 5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen, 
Natürlich geistig fi tter – Das Praxisbuch

LECKERE FIT-REZEPTE ZUM AUSPROBIEREN:



Das Vergessen vergessen –  
körperliche & geistige Fitness im Alter

Blutdruck und LDL-Cholesterin werden 
gesenkt und die Gefäße geschützt. So 
konnte in einer großen Meta-Analyse mit 
über 19.000 Erwachsenen eindrucksvoll 
nachgewiesen werden, dass der regel-
mäßige Konsum von Kakaofl avanolen aus 
Schokolade das Risiko von Schlaganfall 
und Herzinfarkt um 19 % senken kann. 

Kakaofl avanole fördern die 
Elastizität der Blutgefäße, was 
zum normalen Blutfl uss beiträgt.

Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit 
(EFSA)

Die Kakaofl avanole führen aber nicht 
nur über die positiven Effekte auf das 
Herz-Kreislauf-System zu einer verbesser-
ten körperlichen Fitness; sie tragen auch 
direkt zu einer verbesserten Gedächtnis-
leistung bei, wie internationale Studien zei-
gen konnten. 
Der Flavanolgehalt in Schokolade oder 
Kakao ist hierfür jedoch nicht wirklich aus-
reichend. Um die notwendige Erhöhung 
der Flavanolaufnahme mit dem Konsum 
von dunkler Schokolade zu erreichen, 
müsste so viel Schokolade gegessen 
werden, dass eine Zunahme des Körper-
gewichts fast zwangsläufi g ist. Da zudem 
durch die technologische Bearbeitung des 
Kakaos (Fermentation, Trocknung und 
Röstung) wertvolle Flavanole aus dem Ka-
kaopulver entfernt werden, ist auch das 
handelsübliche zuckerreiche Kakaopulver 
nur eingeschränkt hilfreich, zumal die Wir-
kung der Flavanole durch den gleichzeiti-
gen Verzehr anderer Nahrungsmittel (z. B. 
Milch) negativ beeinfl usst wird. 
Eine sinnvolle Möglichkeit, gezielt Ka-
kaofl avanole in wirkungsvollen Mengen 
ohne kalorische Belastung aufzunehmen, 
ermöglichen Kapsel-Präparate wie z. B. 

Cardio Care von Dr. Wolz, das Kakaofl ava-
nole in standardisierter und wirkungsvoller 
Konzentration enthält. 

Nicht immer ein verlässlicher 
Ratgeber: das Durstgefühl 
Bei keinem anderen Nährstoff treten so 
schnell und so gravierende Mangeler-
scheinungen auf wie bei einem Was-
serdefi zit. Ein Wasserdefi zit ist eine der 
häufi gsten Ursachen für eine Kranken-
hauseinweisung, die in vielen Fällen durch 
ausreichendes Trinken hätte vermieden 
werden können. Ein mit dem Alter verän-
dertes Durstgefühl sowie die Abneigung, 
„fremde“ Toiletten zu nutzen, verstärken 
noch den Effekt einer unzureichenden 
Getränkeaufnahme. Ein Trinktagebuch 
ermöglicht es, ohne großen Aufwand, 
die tägliche Trinkmenge zu bestimmen. 
1,5–2 Liter am Tag, also 5–6 Portionen 
à 0,25 Liter sollten es am Tag schon sein. 
Bei einem Defi zit ist die Trinkmenge in 
Kombination mit einer angepasst erhöh-
ten Natrium/Kochsalzaufnahme durch 
den Konsum von hypotonen Getränken 
konsequent zu erhöhen. Charakteristisch 
für hypotone Getränke ist, dass sie einen 
niedrigeren osmotischen Druck als das 
Blut aufweisen (weniger als 290 mOs-
mol/l). Aus diesem Grund ist es ihnen 
möglich, dass die Getränke die Darmwand 
schneller passieren und ein bestehendes 
Wasserdefi zit im Körper schneller aus-
gleichen können. Zu den hypotonen Ge-
tränken zählen Früchte- und Kräutertees, 
Kaffee, Mineralwasser, Near-Water-Ge-
tränke sowie stark verdünnte Saftschorlen. 
Um präventiv eine ausreichende Trink-
menge im Alltag zu erreichen, sollten 
diese Getränke griffbereit verfügbar und in 
einer geschmacklich abwechslungsreichen 
Auswahl zur Verfügung stehen. Je ab-
wechslungsreicher das Getränkeangebot, 
desto höher die Tages-Trinkmenge.

Ernährung
aktiv

Info Nr. 14
Ernährungstipps für Sportler*innen

zusammengestellt vom
DEUTSCHEN INSTITUT FÜR SPORTERNÄHRUNG e.V., 

Bad Nauheim

Ob beim Marathon, Ski-Langlauf oder bei 
Radtouren, immer das gleiche Bild: Die 
Zahl der Teilnehmenden über 50 Jahren 
steigt stetig. Das ist gut so, denn Alter und 
Altern sind keine Krankheit. 
Viele der mit dem Älterwerden oft beobach-
teten Leistungseinbußen werden zu Unrecht 
als altersbedingt beschrieben. So wird zum 
Beispiel der mit zunehmendem Alter einher-
gehende Knochen- und Muskelabbau in vie-
len Lehrbüchern immer noch als altersbedingt 
dargestellt. Bei genauerer Betrachtung zeigt 

sich jedoch, dass diese Prozesse lediglich al-
tersassoziiert und nicht altersbedingt sind. Mit 
gezielten Ernährungsmaßnahmen kann hier 
erfolgreich entgegengewirkt werden. Dieses 
gilt in besonderem Maße auch für die geistige 
Leistungsfähigkeit. Zahlreiche Prozesse, so-
wohl der körperlichen als auch der geistigen 
Leistungsfähigkeit, können durch aktive Maß-
nahmen positiv beeinfl usst werden. Neben ei-
nem aktiven Lebensstil gehört eine zeit- und 
bedarfsgerechte Nähr- und Wirkstoffzufuhr 
dazu. 

Länger fi t 
mit dem richtigen Nährstoffmix

Kraft-Kakao
¼ Liter (250 ml)  Buttermilch

1 TL (6 g)  Kakaopulver

1  Banane

1 Messbecher (20 ml)   Vitalkomplex Dr. Wolz 
(Reformhaus®)

Zubereitung: Buttermilch, Kakaopulver, 
die geschälte Banane und das Vitalstoffkonzen-
trat in einem Mixer pürieren.

Neurotrition I 

Das Grundlagenbuch 
Natürlich geistig fitter

Die richtige Ernährung für einen 
höheren IQ
Eubiotika Verlag Wiesbaden
ISBN: 978-3-944592-22-0

Neurotrition II

Das Praxisbuch  
5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen 

Das kompakte Programm aus 
Ernährung, Gehirntraining und 
Bewegung 
Eubiotika Verlag Wiesbaden
ISBN 978-3-944592-27-5

NeurotritionDie richtige Ernährung für einen höheren IQ

Günter Wagner · Dr. Siegfried Lehrl · Dr. Anja Bettina Irmler

NATÜRLICH GEISTIG FITTER – DAS GRUNDLAGENBUCH

Neurotrition:Die richtige Ernährung für einen höheren IQ
Natürlich geistig fi tter – Das GrundlagenbuchOb man intelligent ist oder nicht, hängt nur zum Teil von den Genen ab. Neue Studien 

zeigen, dass jeder seine Intelligenz selbst aktiv steigern kann, und zwar mit der richtigen 

Ernährung und einem gezielten Gehirntraining. Wie das funktioniert, wird in diesem 

zweibändigen Werk beschrieben. Dazu haben Ernährungswissenschaftler Günter Wagner und 

der Intelligenzforscher Dr. Siegfried Lehrl das ABDD-Modell entwickelt:  A steht für 

Abwechslung in der Ernährung, B für die Blutzuckerstabilisierung, D für die Durstver-

meidung und das zweite D für die nutritive Dopaminoptimierung in Kombination mit 

Gehirnjogging und positiv motivierender Bewegung. Nicht nur bei der Steigerung der 

geistigen Leistungs fähigkeit, auch bei deren Erhalt spielt die Ernährung eine wichtige Rolle. 

Darum geht es in einem Gastbeitrag zum � ema Alzheimer-Prävention. 
Bei der Optimierung der Ernährung spielen neben den Kohlenhydraten vor allem die 

Sekundären P� anzensto� e aus Obst und Gemüse eine immer wichtiger werdende Rolle. Die 

Ökotrophologin Dr. Anja Bettina Irmler zeigt auf, dass diese die Bildung neuer Nervenzellen 

fördern und die Aktivität von Zellen in Gehirnregionen steigern, die für die Erinnerung und 

Konzentration zuständig sind. Während das vorliegende Buch die wissenschaftlichen 

Grundlagen darstellt, beinhaltet das Praxisbuch „5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen“ ein kompaktes 

Programm mit konkreten Übungen für das Gehirntraining, leckeren und praxiserprobten 

Rezepten und motivierenden Bewegungseinheiten zur Umsetzung des ABDD-Modells zur 

Steigerung des IQ.

€ 14,80 [D]

ISBN: 978-3-944592-22-0

Gesellschaft für Gehirntraining e.V.

Deutsches Institut für Sporternährung e.V.
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5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen 
Das kompakte Programm aus Ernährung, 

Gehirntraining und Bewegung

Günter Wagner · Dr. Siegfried Lehrl · Eva Maria Hund
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NATÜRLICH GEISTIG FITTER – DAS PRAXISBUCH

5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen: 
Das kompakte Programm aus Ernährung, 
Gehirntraining und BewegungNatürlich geistig fi tter – Das PraxisbuchWährend Band 1 (Neurotrition) die wissenschaftlichen Grundlagen des ABDD-Programms 

zur Steigerung der geistigen Leistungsfähigkeit darstellt, beinhaltet das vorliegende Praxis-

buch nicht nur ein komplettes Wochenprogramm für das Gehirntraining, sondern auch 

konkrete Rezeptvorschläge und Bewegungsübungen zur Stimulierung der grauen Zellen. 

Denn Studien haben gezeigt, dass man den Arbeitsspeicher im Gehirn als Basis für die 

Intelligenz durch Übungen in Kombination mit gezielter Ernährung bereits in kurzer Zeit 

vergrößern kann. Und eine höhere Intelligenz bedeutet eine höhere geistige Leistungsfähigkeit 

und eine höhere Lebensqualität: Menschen mit einem hohen IQ entwickeln im Laufe der 

Zeit ein umfangreicheres und di� erenzierteres Wissen als weniger befähigte Personen. Das 

führt nachweislich in Schule, Ausbildung und Universität zu besseren Noten – nicht nur in 

den Intelligenzfächern Physik und Mathematik, sondern Studien zufolge in praktisch allen 

Fächern, also sogar in Kunsterziehung, Musik und Sport. Diese höhere kognitive Leistungs-

fähigkeit führt letztlich auch zu einem höheren Einkommen: Berechnungen haben gezeigt, 

dass bei Dreißigjährigen jeder zusätzliche IQ-Punkt ein jährliches Plus von ca. 500 Euro auf 

dem Gehaltskonto ausmacht.

€ 14,80 [D]

ISBN: 978-3-944592-27-5

ENTHÄLT AUSSERDEM:–  Tipps vom 11fachen Rechenweltmeister 
Dr. Dr. Gert Mittring  –  Interview mit Elisabeth Pähtz, 
Europameisterin im Schnellschach 

Gesellschaft für Gehirntraining e.V.

Deutsches Institut für Sporternährung e.V.
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Scharfsinnig 
2 EL  Magerquark

200 g  Himbeeren

100 ml  Buttermilch

100 ml  Kuhmilch (1,5 % Fett)

4 TL  Honig

1 Messbecher (20 ml)   Vitalkomplex Dr. Wolz 
(Reformhaus®)

Zubereitung: Alle Zutaten in eine Schüssel ge-
ben und mit dem Stabmixer pürieren. Mit Honig 
abschmecken und in einem Glas servieren. 
Beide Rezepte aus: 5 IQ-Punkte mehr in 7 Tagen, 
Natürlich geistig fi tter – Das Praxisbuch

LECKERE FIT-REZEPTE ZUM AUSPROBIEREN:




