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Brainfood" fiir Schulkinder ist eine Erndhrungsweise, die darauf abzielt, die
Konzentration, das Gedachtnis und die allgemeine geistige Leistungsfahigkeit von
Schiillern zu unterstiitzen. Es umfasst Lebensmittel, die reich an wichtigen
Nahrstoffen fir das Gehirn sind und eine nachhaltige Energieversorgung

gewabhrleisten.
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~ Vollkornprodukte, Gemiise und Hiilsenfriichte liefern eine
langanhaltende Energiequelle fiir das Gehirn.

Gesunde Tette:

Niisse, Samen und Avocados sind reich an Omega-3-
Fettsauren, die fiir die Gehirnfunktion wichtig sind.

Eier, Milchprodukte und Hilsenfrichte liefern Aminoséauren,

die fiir den Aufbau und die Reparatur von Gehirnzellen
benotigt werden.

 Obst und Gemiise, insbesondere Beeren, sind reich an
Antioxidantien und Vitaminen, dle das Gehirn vor Schaden
schiitzen.

Spu/wadmmd@:

Eisen, Zink und Jod smd wichtig fir die kognltlve
Entwicklung und Lelstungsfahlgkelt

Hiissigheit - Wasse

Kontinuierlich zugefiihrte Fliissigkeit sorgt dafiir, dass dasi
Gehirn gut durchblutet ist und ausrelchend mit Sauerstof'f
und Nahrstoffen versorgt wird.
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