Geistig
frisch

aus dem
Garten

Das Gehirn muss sich beim
Gartnern immer wieder mit Neuem
beschaftigen, wodurch

die Hirnaktivitat angeregt wird.
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Haben Sie einen Garten oder Blu-
mentopfe auf dem Fenstersims? Thr
Gehirn wird es Thnen danken. Tagli-
che Gartenarbeit reduziert das Risiko
von neurodegenerativen Krankheiten,
das zeigen mittlerweile viele Studien.
Frischluft, Sonnenlicht und Farben
heben die Stimmung; Probleme und
Sorgen treten durch die kreative Be-
schiftigung in den Hintergrund. Das
Girtnern bietet Gestaltungs- und
Handlungsspielraum, den viele im Be-
rufsleben vermissen. Man plant und
gestaltet selbstbestimmt ein Stiick-
chen Erde und freut sich, wenn das
Gepflanzte aufgeht.

Vielseitige Stimulation fiirs Gehirn
Das Gehirn muss sich beim Gartnern
immer wieder mit Neuem beschafti-
gen, wodurch die Hirnaktivitat an-
geregt wird. Die Hirnaktivitdt ldsst
sich noch zusitzlich trainieren. Als
Rechtshiander kann man beispielswei-
se einmal versuchen, mit der linken
Hand zu jiten oder zu sden. Die ent-
gegengesetzte Hirnhilfte muss sich so
mit einem ungewohnten Bewegungs-
ablauf auseinandersetzen und mobi-
lisiert demensprechend neue Nerven-
verbindungen. Eine holldndische Stu-
die belegt, dass erhohte Kortisolwer-
te —und damit der Stresspegel — schon
nach einer halben Stunde Gartenar-
beit sinken.

Wie jede korperliche Aktivitdt ist
auch das Girtnern gut fir das Herz-
Kreislauf-System. Ahnlich wie ein
maissiges Ausdauertraining regt es die
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Blutzirkulation an. Die Herzfrequenz
sinkt, der Puls wird ruhiger und der
Blutdruck ausgeglichen. Generell trai-
niert man bei der Gartenarbeit viele
verschiedene Muskeln. Ein positiver
Nebeneffekt ist dadurch der erhoh-
te Kalorienverbrauch. Rasenmihen,
umgraben oder Baume schneiden trei-
ben niamlich die Fettverbrennung an.
Auch das ist gut fur Gedachtnis und
Selbstwertgefithl und wirkt stressre-
duzierend.

Auch Beete tun guten Dienst

Die Erfolge der Gartenarbeit sind
sicht- und essbar: volle Tomaten-
stauden, fruchtige Beeren, bunte Blu-
menbeete. Und sie sind gesund. Frisch
geerntet enthalten Obst, Gemiise und
Krduter am meisten Vitamine, Mine-
ralien und Spurenelemente. In den Ge-
nuss dieses natiirlichen Hirntrainings
und -futters kommt nicht nur, wer ei-
nen Garten besitzt: Krauter und viele
Sorten von Gemiise lassen sich auch in
Terrassenkiibeln, Balkontopfen oder
in Kédsten auf dem Kiichenfensterbank
ziehen. Fir siidseitige Fensterbanke
und Balkone gut geeignet sind bei-
spielsweise Cherrytomaten, Chili oder
Kamille, nordseitig wachsen Mangold
oder Salat gut.

Ende Sommer ist ein guter Zeitpunkt,
damit anzufangen. Wintergemiise wie
Spinat und Salat kann jetzt angebaut
werden, ebenso viele Blumen, die zu-
erst iberwintern missen. Im Frithling
wird Thr Garten dann in neuer Pracht
erblithen.






