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» selten zucker-, fett- & salzreiche Lebensmittel

» taglich 1-2 Essloffel pflanzliche Ole, Samen oder Nusse;
sparsame Verwendung von Brat-, Streich- & Backfett

» wochentlich 1-2 Portionen Fisch; max. 3 Portionen
mageres Fleisch und Wurst; max. 3 Eier

W) taglich 3 Portionen Milchprodukte
m) taglich 4 Portionen Erdépfel, Brot, Reis, Nudeln oder
Getreide -> Vollkorn wahlen

» taglich 3 Portionen Gemuise und/oder Hulsenfriichte
sowie 2 Portionen Obst

» taglich mind. 1,5 Liter Wasser & ungesuf3te Getranke
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B fordert unsere kognitiven Fahigkeiten

durch eine ausreichende Zufuhr von Omega-3- @(
Fettsauren. Fisch und Leinsamen stellen hierfur z.B.
eine gute Quelle dar. Auch die in NUssen und Beeren
enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe fordern
unsere kognitiven Fahigkeiten.

m) unterstiitzt unser Immunsystem

mit Vitamin C, D und Zink-haltigen Lebensmitteln, /1 ,
wie Leinsamen, Haferflocken, Eiern sowie frischem
Obst und Gemuse. 4

B beeinflusst unsere Stimmung und Emotionen

Tryptophan ist die Vorstufe des als Gluckshormon
bekannten Botenstoffs Serotonin. Tryptophanreiche
Lebensmittel wie warme Milch mit Honig, Dattelnh oder
reife Bananen konnen die Stimmung positiv
beeinflussen.

m) sorgt fur eine verbesserte Schlafqualitat

Eine kleine Portion einer kohlenhydrat- sowie
proteinreichen Mahlzeit am Abend wirkt sich positiv
auf die Schlafqualitat aus. Deswegen empfehlen sich
am Abend Gerichte wie Erdapfel mit Krauterquark, oder
eine bunte Reispfanne. Zudem sollten zwischen
Abendessen und Schlafenszeit 3 Stunden liegen.
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