Montag, 10. Mai 2010
Freiburger Nachrichten

RATGEBER ERNAHRUNG

- Ndbhrstoffe in Hiille

Corinne Spahr

Es gibt viele N#hrstoffe, die fiir
Konzentration und Leistungs-
fahigkeit angepriesen werden.
Konnen Sie mir sagen, welche
wichtig sind? N.L

Im Gegensatz zu den Muskeln
und der Leber kann unser Ge-
hirn praktisch keine Energie
speichern, sondern ist auf ei-
ne stetige Zufuhr angewiesen,
um leistungsfihig zu bleiben.
Dazu kommt, dass das Gehirn
wiéhlerisch ist und sich nur
mit Kohlenhydraten in Form
von Glucose (Traubenzucker)
zu Hochstleistungen antrei-
ben ldsst. Eine mangelnde Ver-
sorgung mit Glucose ist daher
oft mit einem Leistungsabfall
bzw. einem Konzentrations-
verlust verbunden.

Aber nicht nur die Kohlen-
hydrate spielen eine wichtige
Rolle. Auch dem Né&hrstoff
Protein werden wichtige
Funktionen zugeschrieben:
Enthalten ist er vor allem in
Fleisch, Fisch, Eiern, Hiilsen-
friichten und Milchprodukten.
Protein schafft die raumliche
und stoffliche Voraussetzung
fiir das Lernen im Neuronen-
netzwerk. Dariiber hinaus
sind Proteine auch Vorstufen
von Nervenbotenstoffen, den
flinken Kurieren im Nerven-
system.

Auch Fett ist an der Denk-
leistung unseres Gehirns be-
teiligt. Dabei ist besonders die
Qualitdt des Fettes wichtig.
Beim Fettkonsum spielen

und Ftille — welche
sind wichtig?

hochwertige Pflanzenole mit
reichlich ungeséttigten Fett-
sduren eine wichtige Rolle. Im
Speziellen geht es um Omega-
3, die z.B. in Rapsol, Niissen
oder im Fisch enthalten ist. Sie
wirkt - einfach ausgedriickt -
als Schmiermittel der Zell-
wénde und ist so am rei-
bungslosen Stoffaustausch be-
teiligt. Fliissigkeit spielt eine
zentrale Rolle. Denn eine aus-
reichende Zufuhr von Nahr-
stoffen kann sich nur auszah-
len, wenn téglich ausreichend
getrunken wird.

Mindestens 1 bis 2 Liter
Fliissigkeit braucht ein er-
wachsener Mensch, um die
unzdhligen Funktionen im
Korper, an dem Wasser betei-
ligt ist, ausfithren zu kénnen.
Eine mangelnde Fliissigkeits-
zufuhr fiihrt dazu, dass das
Blut eindickt und die Néhr-
stoffe nicht ausreichend in
unser Gehirn transportiert
werden konnen. Neben der
Erndhrung gehéren auch Pau-
sen zu einem Arbeitstag, die
man am besten mit etwas Be-
wegung an der frischen Luft
verbindet. Ausreichend Schlaf
nach einem strengen Arbeits-
tag hilft unserem Korper, sich
zu erholen und ihn fiir den
folgenden vorzubereiten.

Corinne Spahr ist diplomierte Ernahrungs-
beraterin mit einer eigenen Praxis im
Zentrum fur Ernahrungsberatung und Be-
wegung in Bern. Sie wohnt in Uberstorf.
corinne.spahr@bluewin.ch;
www.corinnespahr.ch

Bissigs Sudoku

Nummer 6 leicht
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Alle Ziffern von 1-9
sollen ins Sternsudoku

eingesetzt werden, so
dass sie in jedem der 6
Dreiecke und in allen 6
waagrechten und 12
diagonalen Zeilen je

einmal vorkommen.
Bei den &dusseren Rei-
hen (vgl. graue Felder)
wird der Spitz als ne-
untes Feld fiir eine Rei-
he dazugenommen.
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Ein unverhofftes
Lacheln

Den Aufsteller dieser
Woche schickt uns Herta
Eigenmann aus Cormin-
boeuf. Ihr Tag wurde durch
ein Lacheln viel besser.

CORMINBOEUF Als Herta Eigen-
mann vor einigen Tagen am
Morgen aufgestanden ist, ging
es ihr nicht so gut. «<Am Mor-
gen erwacht und {iber die
kommenden Tage nachge-
dacht; alles grau und trostlos»,

schreibt sie in ihrem Brief an
die FN. «Kein Jass in Sicht, we-
der einen Besuch zu Hause er-
wartet noch bei jemanden ein-
geladen. Keine bevorstehende
Freude.»

Traurig sei sie in die Kiiche
gegangen zum Friihstiicken.
Und da! Welche eine Uberra-
schung. «Meine Schwieger-
tochter Helene ist dort und
ldchelt mich an», schreibt Her-
ta Eigenmann. «Das Ldcheln
ist fiir mich wie ein Sonnen-
strahl, jetzt und fiir die folgen-
den Tage. Danke.» Ein freund-
liches Gesicht, ein aufmun-
terndes Licheln hat ihr also

nicht nur den Tag, sondern die
ganze Woche gerettet.

Aufsteller gesucht

Hatten auch Sie ein positives
Erlebnis, eine interessante Be-
gegnung oder einen Gliicks-
moment? Schicken Sie uns Th-
re Geschichte oder Thren per-
sonlichen Aufsteller der Wo-
che.

Die Adresse lautet: Redak-
tion Freiburger Nachrichten,
Stichwort «Aufsteller der Wo-
che», Perolles 42, 1700 Frei-
burg; Fax: 026 426 47 40, oder
per E-Mail: fn.redaktion@frei-
burger-nachrichten.ch im

Sie musizierten fir einen guten Zweck: Nicole Grossenbacher, Lara
Schroeter, Sofie Baumann und Audrey Schwab (v.l.n.r.).

Hat was zum Spielen gefunden: Rory (r.) mit Papa
Stephan Borlin (1.).
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GESEHEN IN ...

Brocante in der
Murtner Altstadt

52 Antiquitdten-, Kunsthand-
werk- und Flohmarkthéndler
aus dem Kanton Freiburg und
den umliegenden Kantonen
luden am Samstag mit ihren
abwechslungsreichen Standen
zum Stobern, Feilschen und
Schlendern durch die Gassen
ein. Die ndchsten Brocantes in
der Murtner Altstadt finden an
den Samstagen vom 12. Juni,
10. Juli, 14. August und 11.
September 2010 statt.

Text und Bilder Aliki Eugenidis
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Anina und Franzi Gaberell.

Verkauften ihre alten Spielsachen: Tino und Nina

Freiburghaus mit Hund Holly.
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Claudia, Carine und Patric Vidal und Rolf Kiefer hatten

Spass an der Brocante in Murten.

Tageschronik
Montag, 10. Mai

(130. Tag, 19. Woche des Jahres)

Tierkreiszeichen: Stier
Namenstag: Solange

Ein Blick zurlick:

—Vor 35 Jahren (1975) ...
wurde der Schweizer Snow-
boarder Ueli Kestenholz in
Thun geboren.

—Vor 45 Jahren (1965) ...
wurde das kanadische Mo-
del Linda Evangelista gebo-
ren.

—Vor 50 Jahren (1960) ...
wurde Bono, irischer
Rocksanger (Rockband U2,
«With Or Without You»), in
Dublin geboren.

Arzte:

Arztlicher Bereitschaftsdienst Kan-
ton Freiburg: 0263501140
Sensebezirk: bei Abwesenheit des
Hausarztes: 026418 35 35; Seebe-
zirk: Bei Abwesenheit des Haus-
arztes: 0900 670 600; Amt Laupen:
(Frauenkappelen, Laupen,
Miihleberg, Neuenegg, Thoris-
haus): 031 747 60 06.

Stadt und Umgebung: Notfall-
dienst Tag und Nacht bei Abwe-
senheit des Hausarztes:

026 35011 40.

Apotheken:

Kanton Freiburg: 026 350 1144
Stadt Freiburg: (ab 20 Uhr); 10.5.:
La Jonction, Freiburgstrasse 15,
Marly. Bei Notféllen in der Nacht
kann die private Telefonnummer
des Inhabers unter Tel. 144 ver-
langt werden.

Zahnarzt: 026 3223343
Chiropraktor: So. und Feiertage:
9-12 Uhr: 079 6265554
Ambulanz: Sanititsnotruf: 144
Spitéler:

Freiburg: 026 426 7300

Tafers: 026 494 4411

Merlach: 026 6725111

Tierarzte: fiir alle Bezirke: Tele-
fonbeantworter Ihres Tierarztes.
Kantonspolizei: Notruf: 117
Permanenz: 026 3051717
Oberamt Saane: 026 3052220
Oberamt Sense: 026 3057434
Oberamt See: 026 3059070
Dargebotene Hand: 143

Diverses

¢ Flurbegehung. Jean-Claude
Zbinden, Muschels 2, St. Silves-
ter. 19 Uhr.

Dienstag

* SOS werdende Miitter. Diidin-
gen. Mostereiweg 6 (hinter Rest.
des Alpes). Di.: Warenannahme,
8.15-11.00 Uhr. Do.: Warenabga-
be, 13.30-16.30 Uhr.

Gemeinde
« Kerzers. Gemeindeversammlung.
Seelandhalle, Kerzers. 20 Uhr.

Verein
« Jahrgdngerverein 1935. Jassen.
Rest. Maggenberg Tafers. 14 Uhr.

I-'reiburger Nachrichten

Auflage: Normalauflage 16131 Ex.
Grossauflage Donnerstag 38 424 Ex.
(WEMF-beglaubigt)
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