
Brainfood
Fit im Kopf



Nüsse: Powerfood für 
den Kopf
Unser Gehirn besteht zu einem großen Teil aus 
Fett – und genau deshalb sind hochwertige 
Fettsäuren so wichtig. Walnüsse liefern 
besonders viel Alpha-Linolensäure (Omega-3) 
sowie Vitamin E und Polyphenole. Sie schützen 
Nervenzellen vor oxidativem Stress, 
unterstützen die Durchblutung und fördern die 
Kommunikation zwischen den Nervenzellen.



Nährstoffkick fürs 
Köpfchen
Denken, Lernen und Erinnern 
funktionieren nur, wenn 
Milliarden Nervenzellen zuver-
lässig mit sich kommunizieren. 
Dafür braucht das Gehirn eine 
kontinuierliche Versorgung mit 
Mineralstoffen und Vitaminen. 
Kalium, Magnesium, Eisen und B-
Vitamine unterstützen die 
Energiegewinnung, die Reiz-
weiterleitung und die Sauerstoff-
versorgung des Gehirns.



Jeder Gedanke entsteht durch elektrische 
Impulse zwischen Nervenzellen. 

Omega-3-Fettsäuren sorgen für flexible 
Zellmembranen und damit für eine schnelle 
Signalübertragung. Antioxidantien aus Beeren, 
Nüssen und Gewürzen schützen die 
empfindlichen Nervenzellen vor freien 
Radikalen und tragen dazu bei, geistig 
leistungsfähig zu bleiben.

Helfer auf der 
Datenautobahn



Sprit tanken für 
die Schaltzentrale
Obwohl das Gehirn nur etwa zwei 
Prozent unseres Körpergewichts 
ausmacht, verbraucht es rund 20 
Prozent der täglichen Energie. 

Entscheidend ist deshalb nicht 
möglichst viel Zucker, sondern 
eine gleichmäßige Versorgung mit 
Glukose aus Vollkorn, Obst und 
Hülsenfrüchten. 

So bleiben Konzentration und 
Leistungsfähigkeit über Stunden 
stabil.
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