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Einleitung

Die drei Makrondhrstoffe Kohlenhydrate, Protein und Fett kdnnen verschiedene kognitive Funktionen
unterschiedlich beainflussen. In Abhangigkeit von der Tageszeit weisen Kohlenhydrat- und Proteinaufnahme
telweise unterschiedliche oder antagonigische akute Wirkungen auf, wahrend Fettzufuhr enen
unspezifischen aber gabiliserenden Effekt aufzeigt. Da geidtige Arbeiten und intdlektuelle Anforderungen am
Arbeitsplaiz heutzutage enen immer grosseren Stellenwert einnehmen, kommt der akuten Wirkung der
Nahrungsaufnahme auf kognitive Funktionen eine wachsende Bedeutung zu. Betrachtet man Nahrung as
.functiona” oder ,brain food“, kann das Verhdtnis an Makrondhrsoffen das Verhdten bzw. die
Legungsfahigkeit zumindest wéhrend der ersten 34 Stunden nach Nahrungsaufnahme beainflussen. Fir
ausdauernde optimae kognitive Leistungen nach einer Mahlzeit scheint eine hohe Zufuhr an Kohlenhydraten
in enem enzelnen Snack oder einer grosseren Mahlzet nicht angebracht zu sein. Besonders am Morgen
schent vilmehr eine ewelss- und/oder fettreiche Mahlzeit fir verschiedene kognitive Funktionen von Vortell
Zu =in und gleichzeitig eine hohere Sitigungswirkung zu haben.

M ethodik

In einer balancierten Kreuzversuchsordnung mit wiederholten Messungen wurden 11 gesunde junge Méanner
(24£3 Jahre, Body Mass Index = 21+2 kg-m-2) auf Verdnderungen im postprandiaen Glucosestoffwechsd,
der kognitiven Legungsféhigkeit sowie Hunger und Sétigung am Morgen untersucht. Das
kohlenhydratreiche (CHO) Mudi entsprach in den Antellen der Makrondhrstoffe am Gesamtenergiegehdt
einem Verhdtnis KohlenhydrateProtein:Fett von 78:8:14 und das protein- und fettreiche (PRO-FETT)
enem Vehdtnis von 30:41:29. Wahrend eines Testmorgens wurden nacheinander erst die Basswerte
(Kognitiver Test |, Blutglucose, Kognitive Tests [l und Fragebdgen) bestimmt, dann die Testmahlzeit
verdbreicht und danach dle Messungen Uber einen Zeatraum von vier Stunden siindlich wiederholt. Die
Verénderungen in der kognitiven Lestungstéhigkeit wurden mit Hilfe von drei Computertests gemessen,
wobel verschiedene Parameter zur Erfassung des Kurzzetgedéachtnisses, der Aufmerksamkelt und der
Reaktionszeit dienten. Subjektive Hunger- und Séttigungsgefiinle wurden mit wiederholten Fragebdgen
ermittelt. Ergebnisse



Ergebnisse
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Abbildungen. Zeitliche Veranderungen der kapillaren Blutglucose, der subjektiven Séttigung, des Kurzzeitgedachtnisses, der gesamten
Reaktionszeit und der zentralen Aufmerksamkeit nach der Einnahme eines kohlenhydratreichen (CHO) und eines protein- und
fettreichen (PRO-FETT) Frihstiickmislis. Mittelwerte und Standardfehler fir 11 Probanden. Signifikante P-Werte sind angegeben fur
den Gesamteffekt der Testmahlzeit, den Zeiteffekt und die Interaktion Zeit x Testmahlzeit. Signifikante Unterschiede zwischen den
Varianten an den einzelnen Zeitpunkten sind mit *P < 0.05, **P < 0.01 und ***P < 0.001 gekennzeichnet.

Schlussfolgerung

Ein proten- und fettreiches Frihsticksmidi scheint im Vergleich zu enem kohlenhydratreichen zu einer
dabileren Stoffwechsdlage und zu einer tendenzidl besseren kognitiven Leisungsfahigkeit am Morgen zu
fuhren. Zudem scheint ein protein- und fettreiches MUdi eine l&nger anhdtende Sattigungswirkung zu haben.



