Zusammenhang zwischen Ernahrung und Lernen

»Erst wenn Du weift, was die Lebensmittel mit Dir machen, kannst Du mit ihnen
machen, was Du willst"! (Nelson Annunciato)

In jedem Organ unseres Korpers ist die Interaktion und die Zusammenarbeit
zwischen den Zellen von groBer Bedeutung. Jedoch sind diese Interaktionen
nirgendwo so komplex, und bedeutungsvoll flir eine effektive Funktion, wie
beispielsweise flr das Lernen und die Gedachtnisbildung.

Das menschliche Gedachtnis strukturiert die Welt, unsere Wahrnehmung und
unser Lernen. Es ist eine kognitive Hirnfunktion und entsteht als Folge von
synaptischen Verbindungen zwischen den Nervenzellen, die sich in verschiedenen
Hirnarealen befinden und chemische Substanzen als Ubertrager
(Neurotransmitter) bendtigen.

Diese Kommunikation zwischen den Nervenzellen ist duBerst wichtig und
bendtigt die richtige Produktion von Neurotransmittern, die ihrerseits aus
Vorlaufern entstehen. Da diese Vorlaufer konsumiert werden miissen, erlautern
wir in diesem Seminar die unbestreitbare Verbindung zwischen unserer
Ernahrung, Nahrstoffen, dem Lernprozess und der Gedachtnisentstehung.

Seminarinhalte:

e Lernen versus Gedachtnis: Faktoren, welche das Lernen und die
Gedachtnisbildung beeinflussen

¢ Darmwindungen vs. Hirnwindungen

e Bildgebende Verfahren wéhrend und nach dem Lernen: Stoffwechselaktivitat

Auswirkung von Nahrstoffen und Nahrstoffmangel auf die Neuroplastizitat und das

Lernvermdgen

Ist die Lernfahigkeit rein genetisch?

Das “Fundament” flr die optimalen Hirnfunktionen

Nutrigenomik: wie die Mikronahrstoffe die Genexpression beeinflussen

Nervezellmembran vs. Fettsaure: welche sind notwendiger?

Omega-3-Fettsaure und ihre Wirkung auf die Plastizitat, Struktur und Funktion der

Nervenzellen

e Lugol’sche Lésung vs. Entstehung der Verknlpfungen zwischen den Nervenzellen
(Unterstlitzung des Lernprozesses)

¢ Reize aus der Umgebung und die Entstehung der Organellen: wie kann man die

Neuroplastizitat férdern

Metabolische Reserve und die mitochondrialen Funktionen

Welche Nahrstoffe benoétigen die Mitochondrien, um optimal zu arbeiten?

Wie kann man die Mitochondrien verjliingen, um den Lernprozess zu unterstitzen?

Stresse, die das Lernen beeinflussen

Lebensmittel, die den Lernprozess negativ oder positiv beeinflussen

Ketogene Ernahrung und Kognition
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