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Brain Food

» Nahrung fur
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» Leistungs- &

» Konzentrations-
fahigkeit
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Schlau essen - schiau denken

» Ernahrung beeinflusst das Gehirn
- Konzentration
- Geddchtnisleistung
- Lernleistung
- Abrufen von Informationen
- Wachheit
- Enfspannung, etc.



Was braucht das Gehirn?

» Sauerstoff & Glukose: Hauptnahrstoff
» Eiwei

» Feft

» Vitamine

» Mineraistoffe

» Flussigkeit



Quelle: www.qgimig.com



Kognitive Leistungsfahigkeit

» Funktionen wie
- Wahrnehmung
- Gedachtnis
- Aufmerksamkeit
- Wachsamkeit
- Problemlosung
- Entscheidungsfindung & Intelligenz



Wichtige Nahrstoffe

» Eisen
- Konzentration & Merkfahigkeit
- in rotem Fleisch, Mohn, Petersilie, Hafer, Dille

» Jod

- Entwicklung des Gehirns, Lernfahigkeit,
Intelligenz

- Meerwasserfische, Seetang, Algen



Wichtige Nahrstoffe

» Zink

- + kognitive Entwicklung

- In Weizenkeimen, Fleisch, Mohn,
Sesam, Kurbiskernen, Eier, Milch, etc.



Wichtige Nahrstoffe

» B-Vilamine

- geistige Entwicklung & Aufbau von
Botenstoffen

- Konzentration & Geddchtnisleistung
- Folsaure in Spinat, Salat, Spargel, Getreide

- Vitamin B6 in HUhner-, Schweinefleisch,
Kartoffel

- Vitamin B12 in allen tierischen Produkten



Wichtige Nahrstoffe

» Omega-3-FettsGuren
- unerlasslich fur kognitive Entwicklung
- in feften Seefischen
- aber auch Forelle und Alpenlachs

» Omega-6-Fettsauren
- Informationsfluss



Wichtige Nahrstoffe

» PS fur das Gehirn

- komplexe KH
- stabiler Blutzuckerspiegel
- optimale Konzentration

- in Vollkornprodukten, Naturreis, Linsen,
Bohnen, eftc.



Wichtige Nahrstoffe

» Brainpower durch Eiwei
- essentiellen AS -> Gehirnstoffwechsel
- Aufbau Botenstoffe (Neurotransmitter)

- Tryptophan kann in Niacin umgebaut
werden

- Tryptophan Ausgangssubstanz fur
Botenstoffe Serotonin & Melatonin



Wichtige Nahrstoffe

» Brainpower durch Eiwei
- Serotonin = Wohlbefinden

- Melatonin = Entspannung &
Schlafbereitschaft

- Tryptophan in Kase, Sojabohne, Linsen,
Huhnerei, Fisch, Hafer, etc.



Schilaues TRINKEN...

» rund 40 ml Flussigkeit pro kg KG

» erhoht bei
- Schwitzen/Sport; Fiebern/Krankheit
- Heizperioden
- Schwangerschaft



Koffein

» 1 Tasse Kaffee = 40 bis 150 mg
Koffein

» ab 7 mg pro kg KG bei Kindern
- Nervositat
- Schlafstorungen

- Beispiel: Kind mit 15 kg KG -> reichen
105 mg Koffein



Richtig essen zur richtigen Zeit! A0
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