Der schottische GroRmeister Jonathan
Rowson hat in seinem sehr lesenswer-
tem Lehrbuch ,Schach fiir Zebras” (er-
schienenim Gambit-Verlag)dietypische
Situationvieler Wochenendturnierspie-
ler beschrieben, wie sie direkt von der
Arbeitsstelle kommend Freitag abends
in den Turniersaal hetzen, sich ,,en pas-
sant“ ein Sandwich und einen Becher
KaffeereinziehenundsichansBrettset-
zen. Natirlich wissend, dass die menta-
le Verfassung am Brett wichtig ist. Und
natlrlich versuchend, zuversichtlich,
konzentriert,gelassenundentschlossen
ans Werk zu gehen. Dennoch, optimis-
tisch ausgedriickt, sind es eher subop-
timale Voraussetzungen. Eineder wahr-
scheinlich wirksamsten Maoglichkeiten,
mitdersieindiesem Sinne lhre Chancen
maximierenkodnnen,istes,wennsielhre
grauen Gehirnzellenrichtig flttern, vor
und wahrend der Partie.

Mit dem ABDD-Modell
mehr Erfolg im Schach

Angesichts des fast uniibersehbaren
Angebots an Lebensmitteln und unter-
schiedlichster, manchmal auch wider-
sprechenderErndhrungsempfehlungen
fir ein Mehr an geistiger Leistungsfa-
higkeit wurde das ABDD-Modell vom
Deutschen Institut fiir Sporterndahrung
e.V. in Zusammenarbeit mit der Gesell-
schaft fiir Gehirntraining e.V. entwi-
ckelt. Es beriicksichtigt die vier wich-
tigsten Ernahrungsaspekte, die nach
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demgegenwartigenwissenschaftlichen
Erkenntnisstand jeweils wesentlich zur
Forderungdergeistigen Leistungsfahig-
keit und der Kreativitat beitragen. Beim
ABDD-Modell stehen die GroRbuch-
staben fiir: A = Abwechslung, B = Blut-
zuckeroptimierung, D = Durstvermei-
dung und D = Dopaminoptimierung.
Jeder der vier MaBnahmenbereiche
tragt fir sich zur geistigen Fitnessfor-
derungbei. Bei kombinierter Durchfiih-
rung entstehen sogenannte synergisti-
sche Effekte, die im Ergebnis groRRer als
die Einzelwirkungen sind.

A = Abwechslung

UbereinenldngerenZeitraum,alsoiber
Wochen und Monate, benétigt das Ge-
hirn ein breites Spektrum an Nahrstof-
fen. Hierzu gehoren neben Wasser,
Proteinen, Kohlenhydraten und unge-
sattigtenFettsdurenauchVitamine, Mi-
neralstoffe und Sekundare Pflanzenin-
haltsstoffe, deren Mangel sich friiher
oder spater mindernd auf die geistige
Leistungsfahigkeit auswirkt.

Eine gute Ubersicht (iber eine gehirnge-
rechte Erndhrungermdglicht die Ernah-
rungspyramide. Sie verdeutlicht durch
unterschiedlichgroReSegmente,inwel-
cher Menge die einzelnen Lebensmit-
telgruppenzueinerBrain-Fit-Erndhrung
beitragen sollten. Je gréRer ein Feld ist,
desto hoher sollte der Anteil dieser Le-
bensmittel im taglichen Speisenplan

sein. Zudem wird das wiinschenswer-
te Verhaltnis der Lebensmittelgruppen
untereinanderdeutlich.EineErndhrung,
diesichanAbbildunglorientiert,sichert
eine optimale Basisversorgungan wich-
tigen Nahrstoffen.
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Vitamine und Mineralstoffe erfiillen
im Gehirnstoffwechsel vielfaltige Auf-
gaben. Zahlreiche Studien belegen die
positiven Wirkungen einer ausreichen-
den Vitamin- und Mineralstoffaufnah-
me auf die geistige Leistungsfahigkeit.
Beieinerabwechslungsreichen Lebens-
mittelauswahl, die auch Fleisch und



Fleischprodukte enthilt, dirfte die Vita-
min-und Mineralstoffaufnahmein Euro-
pa flr eine optimale geistige Leistungs-
fahigkeit ausreichen, zumal es bei einer
Uber den tatsdchlichen Bedarf liegen-
den Zufuhr an Vitaminen und Mineral-
stoffen zu keiner zuséatzlichen Erhdhung
der geistigen Leistungsfahigkeit kommt.
Bei Schachspielerinnen und Schachspie-
lern,diesichveganodervegetarisch,also
fleischfrei ernahren, ist jedoch eine aus-
reichende Aufnahme von Vitamin B 12,
Jod, Eisen und Zink gefahrdet. Hier kann
eineErgdanzungderNahrungmitentspre-
chenden Praparaten sinnvoll sein.

Schwieriger ist es, im Rahmen der in Eu-
ropa Ublichen Mischkost die fiir die in-
dividuelle maximale geistige Leistungs-
fahigkeit wiinschenswerte Zufuhr an
Sekunddren Pflanzenstoffen zu ge-
wahrleisten. Sowohl die Deutsche Ge-
sellschaft fir Erndhrung (DGE) e.V. als
auch die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfehlendentaglichen Verzehr
von mindestens fuinf faustgroRen Porti-
onen Obst und Gemiise (Finf am Tag).

Eine Portion wére beispielsweise ein Ap-
fel, ein kleiner Salat oder zweieinhalb
Tomaten. Doch eine 2016 durchgefihr-
te reprasentative Umfrage zum Ernah-
rungsverhalten in Deutschland zeigt:
Uber 80 Prozent der Bevdlkerung in
Deutschland schaffen es nicht, die emp-
fohleneTagesmengevon 400Gramm Ge-
miisezuspeisenund59%sindnichtinder
Lage, taglich 250 Gramm Obst zu essen.

Zur Prifung der Wirkung von Obst und
Gemise auf die geistige Leistungsfahig-
keit und subjektive Befindlichkeit wur-
den jetzt die Folgen der Einnahme ei-
ner naturnahen Nahrungsergédnzung,
Vitalkomplex Dr. Wolz, im Rahmen einer
sechswochigenexplorativenVerlaufsun-
tersuchungpsychometrischobjektiviert.
Zusammenfassend ergibt sich, dass sich
sowohl KerngréRen der geistigen Leis-
tungsfahigkeit (IQ, Merkfahigkeit, Ar-
beitsspeicherkapazitat, Informations-
verarbeitungsgeschwindigkeit) als auch
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https://www.dise.online/aktuelles/stu-
die-gem%C3%BCse-obst-und-ig/

B = Blutzuckeroptimierung

Obwohl das Gehirn nur rund 2 Prozent
derKorpermasseausmacht, betragtsein
Energieverbrauch rund 20 Prozent des
gesamten Energieumsatzes. Bezogen
auf die Kérpermasse benotigt das Ge-
hirn somit zehnmal so viel Energie wie
der Rest des Korpers. Als Energiequel-
le bevorzugt das Gehirn den Kohlenhy-
dratbaustein Glukose. Durchschnittlich
werden pro Tag rund 120 Gramm Glu-
kose verbraucht. Das sind 30-50 Prozent
desgesamtenKohlenhydrat-bzw. Gluko-
severbrauchs. Aufgrund der hohen me-
tabolischen Rate des Gehirns muss eine
standige Energiezufuhr garantiert wer-
den, um auch temporare und kurzzei-
tige geistige Leistungseinbriiche zu ver-
meiden.

Kurzfristig, d.h.im Bereich einiger Minu-
ten und Stunden, haben Kohlenhydra-
te bzw. kohlenhydrathaltige Lebensmit-
telund Getrdnke Uber die Beeinflussung
des Blutzuckerspiegels und des Glyko-
genspeichers (Glukosespeichers) in der
LeberdenzentralenEinflussaufdiemen-
taleLeistungsfahigkeit.ZudenKohlenhy-
draten gehdren viele Substanzen, wie
z.B. Traubenzucker (Glukose), Fruchtzu-
cker (Fruktose), Milchzucker (Laktose),
Haushaltszucker (Saccharose), Malz-

zucker (Maltose) oder Starke (Polysa-
ccharide). Der Kohlenhydratbaustein
Glukose ist dabei der wichtigste Ndhr-
stoff, den Gehirnzellen zur Energiege-
winnung nutzen, den wir somit akut fur
unser Wahrnehmen, Denken, Fuhlen,
Entscheiden usw. brauchen. Im Gegen-
satz zur korperlichen Aktivitat konnen
fir die geistige Aktivitat die Energie lie-
fernden Nahrstoffe Eiweif und Fettvom
Korpernichtdirektgenutztwerden.Auch
dieKohlenhydrate FruktoseoderLaktose
sind nicht direkt fur die geistige Leistung
brauchbar. Denn diese missen zuerst in
der Leber verstoffwechselt, also in Glu-
kose umgewandelt werden, bevor letz-
teredannvonden Gehirnzellenzur Ener-
giegewinnungundsomitfireinegeistige
Leistungserbringung nutzbar ist.

Das Ziel der gehirngerechten Erndhrung
wahrend mentaler Aktivitaten liegt so-
mitdarin, zu einer gewlinschten Zeit und
Uber einen entsprechenden Zeitraum
hinreichend viel Glukose in den Hirna-
realen verfligbar zu haben, die in geisti-
ge Aktivitaten einbezogen sind.

Es geht also darum einzuschatzen, wie
schnell, in welchen Mengen und lber
welchen Zeitraum die Kohlenhydrate,
und konkret der Kohlenhydratbaustein
Glukose, aufgenommen und verwer-
tet wird, um in diesem Zeitraum geis-
tig moglichst leistungsfahig zu sein. Als
OrientierungshilfedientdasBlutglukose-
verlaufsprofil der Lebensmittel und Ge-
tranke in der Abbildung 2.

AN Verfiigbare Energie

Gefahr der liberzuckerung
(Nervositiit, schnellere Ermiidung)

Limonade, Zucker, Honig,
Schokoriegel, Kekse

Energie schnell Gber einen

kurzen Zeitraum verfiigbar
Schokomilch,
Ksebritchen, Qbstsalat

Energie schnell iiber einen
lingeren Zeitraum verfiighar

Gefahr der Unterzuckerung
(Konzentrationsschwiichen,
Leistungsabfall, Midigkeit)

der subjektiven Befindlichkeit (Selbst-
Vollkornnudeln, Salat,

vertrauen) bei einer taglichen einmali- Méhren/Gemise
gen Zufuhr Sekundarer Pflanzenstoffe 0 20 30 40 50 60 70 8 90 Energie langsamer Gber einen
Uber einige Wochen kontinuierlich ver- Guele: It fir Sportermahrung e.V. Zeit nach Mahlzeitaufnohme in Minuten  ldngeren Zeitraum verfigbar

bessern.

Einzelheiten zur Studie stehen zum
Download auf der Webseite des Deut-
schen Instituts fur Sporterndhrung e.V.
bereit:

Abbildung 2: Verlauf der Blutglukose bei verschiedenen Lebensmitteln
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Ein wichtiges Kriterium fir die Beurtei-
lungderEignungeinesLebensmittelsim
Rahmen einer gehirngerechten Ernah-
rung ist der glykamische Index (Gl). Er
gibt an, welche Wirkung ein kohlenhy-
drathaltiges Lebensmittel auf den Blut-
zuckerspiegel hat. Den hochsten Wert,
der als Referenzwert dient, erreicht die
blutzuckersteigernde WirkungvonTrau-
benzucker mit dem GI 100. Ein Gl bis 50
gilt als niedrig, einer von 50 bis 70 als
mittel und einer dariber als hoch. Eine
Auswahl entsprechender Lebensmittel
finden Sie untenstehend:

Hoher Glykdamischer Index (Gl)

Baguette
Bonbons
Sportlergetrinke
Weizen-/Roggenbrot
Rosinen/Trockenfriichte
Croissant
Cola-Getrianke, Limonade
Trauben- und Haushaltszucker

Mittlerer Glykamischer Index (Gl)

Roggen-Knickebrot
Roggenvollkornbrot
Miisli
Kiwi
Banane, reif
Weintrauben
Orangensaft
Pumpernickel
Studentenfutter

Niedriger Glykdamischer Index (Gl)

Apfelsaft
Kakao
Birne/Apfel
Joghurt
Quark mit Beeren

Um wahrend einer Schachpartie einen
suboptimalen Blutzuckerspiegel zu ver-
meiden, sind direkt vor und wahrend
einer Schachpartie Lebensmittel mit
einem mittleren und niedrigen Gl ge-
geniiber Lebensmitteln und Getranken
mit einem hohem Gl zu bevorzugen.

D = Durstvermeidung

Da das Gehirn zu etwa 70-75 % aus
Wasser besteht, ist offensichtlich, dass
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"Siegeswille ist weniger wichtig als der Wille, sich aufs
Gewinnen vorzubereiten."

Bobby Knight, amerikanischer Basketballtrainer

sich schon ein geringes Flussigkeitsde-
fizit auf das Denkvermdgen auswirken
kann.Unkonzentriertheit und Denkver-
langsamung sind die ersten Anzeichen
eines Wassermangels. Selbst zeitweise
auftretende Flussigkeitsdefizite sind zu
vermeiden.Flissigkeitsverlustevonnur
1% des Koérpergewichts wirken sich be-
reits messbar negativ auf die geistige
Leistungsfahigkeit aus. Zudem reduzie-
ren groBere Wasserdefizite sogar noch
24Stundennacherfolgtem Flussigkeits-
ausgleich die mentale Leistungsfdhig-
keit. Schon leichte Dehydrierungen,
wie sie bereits beim Durstempfinden
vorliegen, beeintrachtigen das Wohl-
gefihl, Selbstvertrauen und die men-
tale Leistungsfahigkeit. Deshalb wird
ein regelmaliges, Gber den Tag verteil-
tes Trinken, bevor der Durst kommt, an-
empfohlen. Eine Gber den Tag verteilte
Getrdankeaufnahme mit 5-7 Portionen
ist ideal.

Der Einfluss einer milden Dehydrata-
tion auf die kognitive Leistungsfahig-
keit wird im Rahmen der Rosbacher
Trinkstudien (RTS) seit 1999 inten-
siv untersucht. An diesen bundeswei-
ten Multi-Center-Studien waren und
sind neben dem Deutschen Institut flr
Sporterndhrung als Partner mehrere
Forschungseinrichtungen, einschliel3-
lich Hochschulen und Universitdten
beteiligt.

Ergebnisse der Rosbacher Trinkstudie
VI kénnen hier herunterladen werden:
https://www.dise.online/hintergrund/
richtig-trinken/rosbacher-trinkstu-
die-vi/

Einen schnellen Uberblick erméglichen
zudem folgende TV-Beitrage:

https://www.youtube.com/watch?
v=V2Xm-9-vKDE

https://www.youtube.com/watch?
v=dnD-bQwFhdo

Das Fazit: Als optimale tagliche Trink-
menge flr die maximale indivi-
duelle geistige Leistungsfahigkeit

Erwachsener haben sich 2,5 Liter er-
wiesen. Empfehlenswerte Getrdanke
sind mineralstoffreiche Mineralwas-
ser (ideal in einem Calcium-Magnesi-
um-Verhaltnis von 2:1), kalorienarme
Limonaden (z.B. Mineralwasser mit Ge-
schmack), Fruchtsaftschorlen,sowie-in
MalennichtinMassen-KaffeeoderTee.

RegelmaRig 1-2 Glaser Mineralwasser
mehr als bisher Gblich wiirde somit im
Durchschnitt ausreichen, den Getran-
keverzehr auf das gewiinschte Niveau
zu erhdhen. Die Abbildung 3 gibt das
Trinkoptimum flr die Mehrheit der Er-
wachsenen an Tagen wieder, an denen
sie nicht schwitzen.

Wo liegt das Optimum der Trinkmenge in
Bezug auf die psychischen GréRen?
1,251 1,751 2,001 2501 3,001

A\. h
35 )
/ @@=alle psychometrischen
20 GroRen

Abbildung 3: Tagliche Trinkmenge und
Auspragung der geistigen Fitness von
182 Erwachsenen,diezweiWochenlang
an einer Studie teilnahmen. Wenn Per-
sonen ihre tagliche Trinkmenge so ver-
andern,dasssiedichterandasOptimum
von 2,5 Litern herankommen, verbes-
sert sich begleitend zur geistigen Fit-
ness das Kérpergewicht. Ubergewich-
tige Personen (iber BMI25; BMI =Body
MassIndex) nehmenab, Untergewichti-
ge (unter BMI120) zu. Bei Normalgewich-
tigen dndert sich der BMI nicht.

Bullet Proof — Ein
»Geheimrezept” fiir mehr
Konzentration beim Spiel?

Das Lieblingsgetrank vieler Schach-
spieler ist Kaffee. Durchaus aus guten
und bewadhrten Griinden: Koffein aus
Kaffee, schwarzem oder griinem Tee
oder auch Matcha verbessert etwa 15
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Minuten nach dem Trinken die Konzen-
trationsfahigkeit mit einem Hohepunkt
bei etwa 40-60 Minuten nach Einnah-
me. Nach einer mehr oder minder stark
ausgepragten Plateauphase klingt je-
doch die Wirkung relativ rasch wieder
ab. Personen mit einem hohen chroni-
schen Kaffeekonsum von mehr als 4-5
Tassen am Tag rutschen oft unter das
Ausgangsniveau. MudigkeitundUnkon-
zentriertheitsind mégliche Folgen. Wer
beim Kaffee- oder Teekonsum experi-
mentierfreudigist, kann die Plateauwir-
kungdesCoffeinshinsichtlichWachheit,
Aufmerksamkeit und Konzentration ef-
fektivverlangern.Hierfiireignetsichdas
TrendgetrankvielerFitness-Fans:Bullet-
proof. Zum Kaffee oder Tee werden pro
Becher(0,251) 1-2 ELnatives Bio-Kokosol
hinzugegeben.DasimKokosélenthalte-
ne MCT-Fett (Laurinsaure) prolongiert
zum einen die Verfligbarkeit des Cof-
feinsundverlangertsodessen Wirkpha-
se. Zum anderen steht die Laurinsau-
re dem Gehirn als ergdnzende, direkt
nutzbare Energiequelle zur Verfligung.
Extranative Bio-Kokosol weist mit biszu
60% Laurinsdure von allen natirlichen
Lebensmitteln den héchsten Gehalt an
Laurinsaure auf.

D = Dopaminwirkung

Freude, Motivation, Neugierde, Durch-
setzungsvermogen, Ausdauer und das
Selbstvertrauen stehen in einer engen
Beziehung mit der Konzentration des
Neurobotenstoffs Dopamin im Gehirn.
Durch mentale Anforderungen, die von
Wohlbefinden begleitet sind oder die
Erfillung von Wiinschen erwarten las-
sen, erhéht sich die Dopaminprodukti-
on und motiviert zu weiteren geistigen
Aktivitaten. Wie Studien zum geistigen
Training belegen (zu letzterem kann
auch ein Schachtraining gehoren), er-
héhen sich Gber Wochen und Monate
dabei die Bindungsfahigkeit fir Dopa-
min und die Dichte der Dopaminrezep-
toren. Die Dopaminbildung lasst sich
auBer durch geistige Aktivitaten (Trai-
ning) durch die tagliche Erndhrung be-
einflussen. Der Neurobotenstoff ent-
steht aus L-Dopa und Tyrosin, letzteres
aus Phenylalanin. Diese Aminosauren
sind in eiweillreichen Lebensmitteln
wie Milch und Milchprodukten, Eiern,
Fisch, FleischundHilsenfrichten,sowie
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Die Mittagsmahlzeit als Vor-Match-Mahlzeit zur
Nachmittagspartie sollte eher vegetarisch aus-
gerichtet sein. Gegebenenfalls die Fleischportio-
nen halbieren, und die Gemiise- und sogenann-
ten Sattigungsbeilagen wie Kartoffeln, Nudeln,
Reis verdoppeln. Bei der Restaurantwahl eher
ein italienisches oder asiatisches Restaurant fa-
vorisieren, statt eines Restaurants mit einer gut
biirgerlichen deutschen Kiiche. Vergleichbares
gilt auch fiir das Abendessen zwischen zwei Tur-
niertagen. Ernahrungsphysiologisches Ziel dieser
Mabhlzeiten ist die Wiederauffiillung der entleer-
ten Glykogen- also der Kohlenhydratdepots in
der Leber. Unter Leistungsgesichtspunkten darf
es (muss jedoch nicht) am Abend nach einem
Turnier wieder etwas , fleischlastiger” werden.

inBananen, Gemiise, Nussen, Soja-Pro-
dukten und Saubohnen enthalten.
Mit einer abwechslungsreichen Misch-
kost, die sich an der Brain-Fit-Erndh-
rungspyramide (Abbildung1)orientiert,
ist eine ausreichende Zufuhr mit der
Basisernahrung gesichert.

Essen und Trinken
an Turniertagen

Wer die Erkenntnisse aus dem
ABDD-Modell auf die praktische Er-
ndhrung wahrend eines mehrtagigen
Turnieres Gbertragen will, sollte mit ei-
nem stiRen Frihstlick in den Turniertag
starten. Also Musli mit Obst und/oder
Brot/Brotchen (wennmaoglich Vollkorn-
brot und —brétchen) mit siRem Belag.
Hierbeiwirddie Energiezufuhrfastcom-
putergerecht gesteuert. Eine Initialzin-
dungerfolgtdurchdieschnellverfiigba-
ren Kohlenhydrate aus dem Obst oder
dem stRem Belag (Honig, Marmelade,
Nuss-Nugat-Creme). Langer anhalten-
de Kohlenhydrat-Energie liefern die Ge-
treideflocken und/oder das Brot/Brot-
chen. Wahrend des Matches ist neben
einer ausreichenden Getrdankeaufnah-
me (0,3 bis 0,5 Liter pro Stunde) auf die

Stabilisierung des Blutglukosegehaltes
imBlutzuachten.Hierfiireignensich Le-
bensmittel mit einem mittleren Glyka-
mischen Index, wie beispielsweise eine
MischungausNussenundTrockenfriich-
ten(Studentenfutter).Die Mittagsmahl-
zeit als Vor-Match-Mahlzeit zur Nach-
mittagspartie sollte eher vegetarisch
ausgerichtet sein. Gegebenenfalls die
Fleischportionenhalbieren, und die Ge-
mise- und sogenannten Sattigungsbei-
lagen wie Kartoffeln, Nudeln, Reis ver-
doppeln. Bei der Restaurantwahl eher
ein italienisches oder asiatisches Res-
taurantfavorisieren, statteinesRestau-
rants mit einer gut blrgerlichen deut-
schen Kiiche. Vergleichbares gilt auch
fiir das Abendessen zwischen zwei Tur-
niertagen. Erndhrungsphysiologisches
Ziel dieser Mahlzeiten ist die Wieder-
auffullungderentleertenGlykogen-also
der Kohlenhydratdepots in der Leber.

Unter Leistungsgesichtspunkten darf
es (muss jedoch nicht) am Abend nach
einem Turnier wieder etwas ,fleisch-
lastiger” werden. Ideal ist ein Fischge-
richt, das reich an ungesattigten Ome-
ga-3-Fettsduren und dem Mineralstoff
Jod ist. Hierzu zahlen Lachs, Makrele,
Hering, Thunfisch und Sardine.
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