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Herzlich Willkommen
zum Vortrag

Brainfood - ,
Wie bekomme ich mehr
Power fur's Gehirn?
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Ernahrung und Gesundheit mbH

Brainfood ?
3 oder 5 Mahlzeiten?

Fette, Kohlenhydrate und Eiweil} —
Worauf kommt's an?

Mahlzeiten im Uberblick
= Beruflich auf Achse — Gut versorgt Unterwegs

= Essen und Stress
= Getranke — Trink dich fit
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Brainfood.....?
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Brainfood.....? INSTITUT

Beratungsgesellschaft fiir
Ernahrung und Gesundheit mbH

= Unser Gehirn verbraucht mehr als 20 % unseres taglichen
Energiebedarfs

= Es bendtigt reichlich Sauerstoff
»>® Dabei entstehen auch freie Radikale, diese kénnen die
Gehirnzellen schadigen - Radikalfanger werden bendtigt
= Seine liebsten Energielieferanten sind Zucker
(Glucose) und Fett

> © SuRigkeiten liefern kurzfristig Energie, bewirken aber
langfristig einen starkeren Energieabfall

- Die richtige Nahrung schitzt unser Gehirn und halt
uns fit und leistungsfahig
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adh ng u bH

v" Ausreichend Flussigkeit

v Hochwertiges Eiweil}

v" Vitamine und Mineralstoffe

v Hochwertige Fette (u.a. pflanzliche Ole, Fisch)

v" Komplexe Kohlenhydrate fiir lang anhaltende Energie
(Vollkornprodukte, Gemuse, Obst)

- Steigerung der Leistungsféhigkeit
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Brainfood - Top Five -

Ermihr ung und Gesundheit mbH

= Wasser

= Vollkornprodukte

= Obst und Gemise

= NuUsse, Kerne, Samen

= Soja: Sojamilch, -joghurt,
-pudding, Tofu o. Sojaflocken
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Brainfood — Top 8 e

Emah undheit mbH

Hafer - ein klassisches nervenstarkendes Getreide
Walnuss — hochwertige Fette und reichlich Nahrstoffe
Beeren — viele Antioxidantien

Fisch — Quelle fir omega-3-Fettsauren

Apfel — reich an Vitamin C und E m\
Brokkoli — perfekter Radikalfanger O i
Soja - enthalt reichlich Lecithin ’

Hiilsenfriichte — regulieren den Blutzuckerspiegel #
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3 oder 5 Mahlzeiten? SsInOL

Ernahrung und Gesundheit mbH

Individuell, nach Bedarf

Bei Ziel einer Gewichtsreduktion

luuu: korpiegel

- 3 Mahizeiten pro Tag e B e
empfehlenswert B:gz;;l::v;::m

bei 3 Mahlzeiten

3 Hauptmahlzeiten und ;

1-2 Zwischenmahlzeiten :

sind giinstig fir Erhalt der L e e S 'I_’:' _—
Leistungsfahigkeit sl

bei 5 Mahlzeiten
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Optimale Mahlzeitengestaltung 2"
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= 3 regelmalige Hauptmahlzeiten,
max. 2 Zwischenmabhlzeiten

= Abstand von 4 - 5 Stunden zwischen
den Mahlzeiten

= Abends weniger Kohlenhydrate, wegen
der Insulinantwort, besser Eiweil} und
Rohkost/ Salat/ Gemusebeilage
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Kohlenhydrate

Eigenschaften

= stimulieren die Insulinausschuittung. Insulin hemmt die
Fettverbrennung.

= Gleichzeitig werden Hirnregionen stimuliert, die mit
.Belohnung® und ,Verlangen® in Zusammenhang stehen.

= Verschiedene Kohlenhydrate haben unterschiedliche
Wirkungen auf den Blutzuckerspiegel

2

- Es kommt auf die Art der Kohlenhydrate an! ..’; W
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Kohlenhydrate it
Einfachzucker: Glucose (Traubenzucker),
Fructose (Fruchtzucker)
Zweifachzucker: Saccharose (Haushaltszucker),
Lactose (Milchzucker),
Maltose (Malzzucker)
Mehrfachzucker: Starke, Glykogen, Cellulose
VBAD
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Der Glykamische Index (Gl) INSTITUT

Beratungsgesellschaft fiir
Ernahrung und Gesundheit mbH

Kohlenhydrate mit hohem Gl lassen den Blutzuckerspiegel
schneller ansteigen, es wird verstarkt Insulin
ausgeschiittet

» Folge: Blutzuckerspiegel sinkt erneut!
» Der HeiBhunger setzt ein!
» Zudem verhindert Insulin den Fettabbau

Blutzuckerspiegel

Zeit
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Der Glykdmische Index (Gl) iemmernt

Kohlenhydrate mit niedrigen Gl lassen den
Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen, es wird weniger
Insulin ausgeschittet

» Das Sattigungsgefuhl halt langer an!

Blutzuckerspiegel

Zeit

VBAD
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Der Glykamische Index (Gl) Ll

Ernahrung und Gesundheit mbH

Lebensmittel mit sehr hohem Gl:
» Zuckerhaltige SuBigkeiten, stifle Getranke, Obstsafte

Lebensmittel mit hohem Gl:
» Obst, WeilRbrot, geschalter Reis, Nudeln

Lebensmittel mit niedrigem Gl:

» Milchprodukte, Vollkornbrot, -reis und -nudeln,
Kartoffeln, Hilsenfriichte \

Lebensmittel mit sehr niedrigem Gl:
» Salate, Gemuse, Rohkost
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=unverdauliche Kohlenhydrate/Pflanzenfasern

= Ballaststoffe halten Ilhren Darm auf Trab und
sorgen fur eine gute Verdauung!

= Sie beugen Darmerkrankungen vor und sie machen
lange satt!

= Empfohlen: 30 g pro Tag

-

Ballaststoffreiche Lebensmittel <L

Hulsenfriichte, Nlisse/Samen

= Getreide/Getreideprodukte, Gemise/Obst, /
O

Welche Fettsauren sind worin

enthalten? Ll

Uberwiegend Uberwiegend Uberwiegend

gesittigte einfach ungesittigte mehrfach unge-

Fettsduren Fettsauren sattigte Fettsduren

Butter Olivendl Rapsol

Schmalz Erdnussal Leindl

Kokosfett Avocado Nusse

Fleisch Nusse Leinsamen

Wurst Hering

Milchprodukte - Makrele

Sahne 3 ¥ &H}‘Lachs

Kase P -y :
g
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Worauf Sie beim Fett achten X
sollten: INSTITUT

Beratungsgesellschaft fiir
Ernahrung und Gesundheit mbH

= Vollkost: Um lhr Wunschgewicht zu erreichen, Fettzufuhr
auf 30 g bzw. 40 g pro Tag senken. Zum Gewichthalten
sollten es nicht mehr als 60 g bzw. 80 g pro Tag sein.

= Achten Sie auf die Qualitat der Fette: mehr pflanzliche
Fette (Ole, Nisse, Samen) - ungeséttigte Fettsauren,
Omega-3-Fettsauren: Fisch, Ole wie Raps, -Leindl, Nlsse,
Leinsamen)

= Vorsicht vor versteckten (gesattigten und/oder trans-) Fetten:
z.B. Chips, Kase, Wurst, Milchprodukte und SiRwaren
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EiweiB INSTITUT

Beratungsgesellschaft fiir
Ernéhrung und Gesundheit mbH

EiweiBquellen
Tierisch: Milchprodukte, mageres Fleisch, Fisch,

Pflanzlich: Hulsenfrichte, Soja, Nisse
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Eiweil} INSTITUT

Beratungsgesellschaft fiir
Ernahrung und Gesundheit mbH

Sattigt starker als Fett und Kohlenhydrate
Geringe Insulinausschuttung
- Blutzuckerspiegel bleibt Ianger konstant

Bendotigt fur

Immunsystem, Bau von Zellen, Enzymen und Hormonen,
Ubertragung von Nervenimpulsen, Transport von Sauerstoff
und Fetten, Aufbau von Antikérpern etc.

Ausreichende Zufuhr verhindert Abbau von
Muskelmasse
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Fruhstuck JNSLUNMY

Ernahrung und Gesundheit mbH

= Vollkornprodukte und Vollkornflocken ideal

= (Fettarme) Milch o. Milchprodukte wie Quark, Joghurt und
Kase liefern viele Vitamine und Mineralstoffe (Calcium,
hochwertiges Eiweil)

Bsp. fur ein kleines Vollkost-Friihstick:
- 3 EL Haferflocken (Vollkorn)
- 2 EL Musli und 1 EL Weizenkleie
+ Y2 Glas Kuhmilch (1,5 % Fett)
- Y2 Banane
- Y2 Apfel

10
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Zwischenmahlzeit il

Ernahrung esundheit mbH

Fur den kleinen Hunger zwischendurch

= Nusse

= Obst

= Belegtes Vollkornbrot/Knackebrot
= Gemdusesticks (mit Krauterquark)
= 3-4 Trockenfrichte (z.B. Aprikosen, Pflaumen, Feigen)
= Joghurt (fettarm) mit Friichten, z.B. mit Erdbeeren

= Knacke mit Huttenkase u. Schnittlauch / Kresse

= Hart gekochtes Ei

Achtung bei Milchmixgetranken: hoher Zuckergehalt,
nicht zwischendurch trinken

v BAD
4%
%
. . . RICHTIG ESSEN"
Siiigkeiten

Was ist erlaubt?

= Essen Sie taglich maximal eine Portion mit 220-270 kcal

. Viele ,leere® Energie ohne Vitamine und
Mineralstoffe

v o
~ 100g Gummibérchen = 343 Keal %ﬁ?
- 100g Schokolade = 535 Kcal
- 1 Magnum Eis = 280 Kcal
- 100g Butterkekse = 400 Kcal
~ 250ml Wein = 200 Kcal
- 500ml Bier = 210 Kcal

11
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Mittagessen

Ernahrung esundheit mbH

Kantine

= individuelle Mahlzeitenzusammenstellung
» viel GemUse oder Salat
» Fleisch, natur, gebraten -
» Fisch, natur, gebraten oder gedunstet | ‘\

= Kartoffeln, Reis, Nudeln, Hulsenfriichte

Mind. 30 min. fir die Mittagspause im
Tagesplan einplanen
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Mittagessen

Ernéhrung und Gesundheit mbH

50 %
Gemiise,
Salat

Tellermodell

25 % Fleisch, 25 % Beilagen

Fisch,
Milchprodukte

12



Ernahru

Fir unterwegs: Das gehort ins ,,Handgepack*”

= Rohkostgemuse, kleingeschnitten in einer
Frischhaltedose; l1asst sich gut am Abend vorbereiten,
evil. mit Krauterquark

= Obst wie Apfel, Birnen, Bananen oder Mandarinen

= Trinkflasche mit kalorienarmen Getranken

= Kleine Tute mit Nissen, Sonnenblumenkernen und C .
als ,,Brainfood” fur unterwegs

RICHTIG ESSEN
INSTITUT

Clever essen Unterwegs
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= Rote SolRen oder Asiasolien bevorzugen
= Gegrillte, gekochte oder gedlinstete Fischgerichte
= Salzkartoffeln oder Reis als Beilage

Imbissbude

* Rohkostsalat anstatt Kartoffelsalat mit Mayo
= Lieber mal ein Steak statt Bockwurst

= Bei Brotchen auf fettige Wurst verzichten
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INSTITUT
C I ever essen U nterwe g S gt i
Fischbude

13
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Clever essen Unterwegs R
. 495 kcal, 296 kcal,
Big Mac 245 g Fett Hamburger und Salat 10,9 g Fett
Currywurst mit 807 kcal, Chinapfanne mit 447 Kcal,
Pommes Frites 74,4 g Fett Hahnchenfleisch 23,4 g Fett
Streuselschnecke 658 kcal, Obstkuchen mit 269 kcal,
25,4 g Fett | Biskuitteig 6 g Fett
.. 770 kcal, . . 328 kcal,
Doéner 42 g Fett Wrap mit Chicken 6,6 g Fett
. 757 kcal, . 427,5 kcal,
Pizza 46,4 g Fett Zwiebelkuchen 19,43 g Fett
Baguette mit 444 Kcal, . . 275 kceal,
Backfisch 18gFett | DaguettemitMaties | 'r
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Abendessen

Ernah esundheit mbH

Leicht bekommliche Gerichte

= Gemusepfannen (ggf. auch mit Tiefkihlgemuse, Fleisch,
Fisch, Tofu, Hilsenfriichte, evtl. Reis, Nudeln)

= Salat mit Hahnchen-, Putenbrust, Fisch, Schafskase

= Gemuseauflauf

= Suppen

= Rohkost, Gemiusesticks mit fettarmem Krauterauark o. —
joghurt .

= Kase mit Obst oder Gemlise

Fisch in Olivendl mit Rohkost

14
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Welcher Stresstyp sind Sie? Mt
Stresstyp A Stresstyp B
30 % 70 %
Vermehrte Cortisol- Cortisol bleibt relativ konstant
Ausschuttung
Weniger Appetit Mehr Appetit nach
s~Wohlschmeckendem*i.d.R.
KH und SiiRes
KG bleibt gleich KG steigt
Bauen Muskeln ab
Haben haufiger Infekte
Essen muss schnell gehen,
Trend zu Convenience
Schlingen
Sind anfalliger gegen Stress Sind resistenter gegen Stress
v BAD
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Essen gegen Stress INSTITUT

Beratungsgesellschaft fiir
nahrung und

Ernihy Gesundheit mbH

Mit der richtigen Ernahrung lasst sich der Korper
stressresistenter machen!

Auf einen gleichmaBigen Blutzuckerverlauf achten
RegelmaRige Mahlzeitenaufnahme
Lebensmittel mit moglichst wenig Zucker

In Ruhe und bewusst essen

Nahrstoffreich essen

und ausreichend trinken. Nervennahrung wie
Studentenfutter liefert Energie und wichtige
Nahrstoffe

15
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Beratungsgesellschaft fiir
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Trinken

Wird bei Stress oft vergessen

» Einschrankung der Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit

Immer eine Flasche Wasser und/oder ungesiifite
Krauter- und Friuchtetees in Reichweite

» Gute Versorgung des Gehirns mit Nahrstoffen und
Sauerstoff
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- INSTITUT
Trinken

Beratungsgesellschaft fiir
Ernahrung und Gesundheit mbH

= Kaffee und koffeinhaltige Erfrischungsgetranke 6

» Zwei bis drei Tassen

» Bei manchen steigert Kaffee die innere Unruhe und
Nervositat

» Der letzte Kaffee spatestens vier bis sechs Stunden vor
dem Schlafen gehen

» Interessant: wer taglich % Liter Milch im Kaffee trinkt,
spart mit einer fettarmen Sorte pro Jahr
30 000 Kalorien

16



Generell gilt

= Regelmalig essen

= Abwechslungsreich essen
= Obst und Gemuse sind immer an Bord
= Auf die "gesunden" Fette achten

= Portionen nicht zu grofld auswahlen

= Nahrwertschonende Zubereitung

= Genulgend Zeit nehmen flrs Essen
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Zuckergehalt von Getranken Tt
Wie viel Stlick Wirfelzucker enthalt 1 Liter
B
. Apfelsaft
|
t 21 Stiick
Milchmixgetrank
22 Stick
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= Ausreichend Bewegung, mind. 30 Min. pro Tag

Beratungsgesellschaft fiir
Ernahrung und Gesundheit mbH

17



Na dann — guten Appetit!

Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!

Haben Sie noch Fragen?
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Beratungsgesells(hah_f‘ﬁr:‘
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