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Power fur das Gehirn: 4
Ernahrungsgeheimnisse fur
Hochstleistungen!

Entdecken Sie, welche Snacks fur mehr Energie am
Schreibtisch sorgen und die Konzentration fordern. Vier
Tipps fur gesunde Gehirnnahrung.

Die Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle fur unsere
geistige Leistungsfahigkeit, so Experten. Caroline Brunnbauer
von der Verbraucherzentrale Rheinland-Pfalz erklart, dass zwar
keine Lebensmittel Wunder wirken, aber die Konzentration und
Lernfahigkeit durch eine kluge Nahrungsmittelauswahl erheblich
verbessert werden kdnnen. Um den Geist zu starken, sollten
insbesondere NUsse, reich an wertvollen Omega-3-Fettsauren, in
den Speiseplan integriert werden. Besonders Walnusse sind
empfehlenswert, jedoch ist eine Handvoll pro Tag aufgrund ihres
hohen Kaloriengehalts ausreichend.

Far zusatzliche Energie wahrend der Arbeit stellt die
Ernahrungsexpertin Gabriele Kaufmann klar: SuSigkeiten wie
Schokoriegel sind nicht optimal, da der schnelle ZuckerstolS bald
zu Mudigkeit fahrt. Besser sind Snacks wie Musliriegel oder eine
Banane, die langanhaltende Energie liefern. Ein gesundes
Fruhstlick kann durch eine Kombination aus einer Banane mit
Joghurt oder Buttermilch sowie einem belegten Vollkornbrot mit
Kase erganzt werden, um eine ausgewogene Nahrstoffzufuhr zu
gewahrleisten. Zudem wird geraten, taglich mindestens zwei
Liter, vorzugsweise Wasser oder Tee, zu trinken, um die
Leistungsfahigkeit des Gehirns zu sichern. Wie www.ka-news.de
berichtet, kdnnen schon kleine Anderungen in der Erndhrung
grolse Effekte auf die mentale Fitness haben.
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