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Eine Ernahrung mit einem ‘ohen Anteil an magnesiumhaltigen pflanzlichen
Lebensmitteln konnen Studien zufolge vor dem altersbedingten Verlust von
Gehirnmasse schiitzen. Etwa 6’000 Teilnehmer im Alter von iiber 40 Jahren
wurden analysiert. Dabei wurde festgestellt, dass diejenigen, die
magnesiumreiche Lebensmittel wie Blattgemuse und Nusse verzehrten, ein
grosseres Gehirnvolumen und eine bessere Gehirngesundheit aufwiesen,
insbesondere wenn diese Lebensmittel uber mehrere Jahre hinweg verzehrt
wurden. Dieser Effekt war besonders signifikant bei Frauen vor der Menopause.
Andere Studien legen nahe, dass eine pflanzliche Ernahrung die kognitiven
Fahigkeiten, die ausfuhrende Funktionen und das Gedachtnis verbessern kann,
moglicherweise durch die Verringerung von Entzundungen.
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