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Wie sich das Essen auf unser Gehirn auswirkt

Wertvolle Nahrung
fur unser Gehirn

Dr. med. Alex Witasek

Nahrungsaufnahme ist eine elementare Notwendigkeit fir jedes
Lebewesen. Aber nicht nur die Nahrungsmittel selbst haben eine grof3e
Bedeutung fur unser Denken, Fihlen und Handeln. Noch mehr Einfluss
nimmt die Art und Weise ihrer Aufnahme, also die Essensweise. Nur
wenn Nahrung ordnungsgemal verdaut wird, kann sie die Hirnleistung
und damit unsere Gesundheit und allgemeine Leistungsfahigkeit

unterstitzen.

Fangen wir ganz banal beim Hunger an:
Es ist uns angeboren, standig darauf zu
achten, nicht zu verhungern. Dieser
Instinkt bzw. Trieb hat durchaus seine
Berechtigung: Unsere Vitalitat sinkt, wenn
die Zellkraftwerke (Mitochondrien) keinen
Brennstoff bekommen und keine Energie
mehr erzeugen konnen. Trotzdem sind
Fastenperioden von der Natur
vorgesehen: Und zwar in Phasen, in
denen wir kein Jagdgliick haben. Dieses
Jntervallfasten“ wurde in der letzten Zeit
neu entdeckt und immer populérer. Dabei
ist es im Grunde nichts anderes als ein
vollig natirliches Verhalten fir Jager und
Sammler, die wir bekanntlich einmal waren
und vegetativimmer noch sind.

Auf jeden Fall steigert das
voruibergehende Fasten unsere

Retucerzt 112019

BUBU

* Version 2 gedruckt am 11.01.2021 um 10:45 Uhr aus Datei: G:\NA 11-19\1911_Witasek_Essen.doc *



Dr. med.
Alex Witasek, geb.
1955, Facharzt fur
Allgemeinmedizin
mit
Zusatzausbildungen in manueller Medizin,
Myoreflextherapie und F.-X.-Mayr-
Medizin, arbeitet seit 1988 in
verschiedenen Gesundheitshotels mit
Schwerpunkt F. X. Mayr. Prasident der
Internationalen Gesellschaft der Mayr-
Arzte (www.fxmayr.

com). www.dr-witasek.com;

* Version 2 gedruckt am 11.01.2021 um 10:45 Uhr aus Datei: G:\NA 11-19\1911 Witasek_Essen.doc *
Aozt 11/2019


http://www.dr-witasek.com/

	Wie sich das Essen auf unser Gehirn auswirkt
	Wertvolle Nahrung für unser Gehirn
	Eine Zuckerkrankheit,  exklusiv für das Gehirn …
	Brainfood für ein  leistungsfähiges Denkorgan
	Wissenschaftlich erforscht: Darmhirn und Mikrobiom
	Gefahr! Wie wir unser  Gehirn selbst vergiften


