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Zusammenfassung der Nahrstoffe der Nahrungsmittel und
deren Funktionen

Die Leistungskurve und die ideale Mahlzeitenverteilung
Wie gut sind Kinderlebensmittel ?

Brainfood und die Steigerung der Aufmerksamkeit

Welche Nahrungsbestandteile helfen bei einer Legasthenie
Zusatzstoffe (E-Nummern)

Bio-Lebensmittel



Nahrstoffe erfiillen sehr wichtige Aufgaben wie:

« den Aufbau des Korpers

» den Erhalt des Korpers in seiner Substanz

« dem Korper die notwendige Energie zu liefern die er
benotigt

» die Aufrechterhaltung aller kdrperlichen und geistigen

Funktionen



Die Nahrstoffe sind eingeteilt in:

*Kohlenhydrate (Energielieferant)

*Fette und fettahnliche Stoffe (Energielieferant)

Eiweild (oder auch Proteine; Baustoff)

*Mineralstoffe und Spurenelemente (anorganisch, lebensnotwendiq)

*Sekundare Pflanzenstoffe (gesundheitsférdernd)

*\Vitamine
AP

*\Wasser \Q_ &)




3 grundsatzliche Regeln sind bei der Erndhrung von Kindern zu beachten:

* Fettreiche Lebensmittel und StiBwaren sollten sparsam,
* tierische Lebensmittel maldig und
* pflanzliche Lebensmittel und Getranke reichlich aufgenommen werden.



"Kinderlebensmittel" bieten gegenuber normalen Lebensmitteln keine
ernahrungsphysiologischen Vorteile.

Bei Kindern, die regelmalig nahrstoffangereicherte
"Kinderlebensmittel" essen, kann die Vitaminzufuhr Uber den
Empfehlungen fur die Nahrstoffzufuhr der DGE liegen.

"Kinderlebensmittel" sind haufig aufwendig verpackt und tragen zu
unnotigen Belastungen der Umwelt bei.

Kinderlebensmittel sind oftmals teurer als
vergleichbare Normalprodukte.




Aufmerksamkeit ist definiert als ein Zustand konzentrierter Bewusstheit,
begleitet von einer Bereitschaft des zentralen Nervensystems, auf
Stimulation zu reagieren. Aufmerksamkeit ist notwendig, damit
Informationen von AulRen bewusst verarbeitet werden kénnen.
Aufmerksamkeit beeinflusst auch die nicht bewusste
Informationsverarbeitung.

Die Kapazitat der Aufmerksamkeit ist bei der bewussten
Informationsverarbeitung begrenzt. Obwohl Aufmerksamkeit oft ein
unbewusster Prozess ist, konnen wir also unsere Aufmerksamkeit durchaus

bewusst lenken.




Powerstoffe, die das Gehirn braucht:

Sauerstoff: fir den optimalen Sauerstofftransport sorgt Eisen und
Chlorophyll

Flussigkeit: ideal sind Wasser, Mineralwasser und ungezuckerte
Tees

Zusammengesetzte Kohlenhydrate (Polysachharide) : sie
garantieren einen stabilen Blutzuckerspiegel und sorgen fur eine
optimale Leistungsfahigkeit

EiweiB: Proteine dienen als Baustoffe von Neuronen und bauen die
wichtigen Neurotransmitter auf.

Ungesattigte Fettsauren: Sie gewahrleisten den reibungslosen
Informationsfluss im Gehirn.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente: Sie schutzen und
starken das Gehirn.



Hafer: B-Vitamine, Magnesium, essentielle Aminosauren.
Stresstoleranz, Neurotransmitter

Niisse: Mehrfach ungesattigte Fettsauren, Vitamin E und B-Vitamine.
Gedachtnis, Nervenfunktion

Miisli : Ballaststoffreich, macht geistig fit und mindert Stress
Fisch: Omega-3 Fettsauren. Regeneration von Nervenzellen

Dinkel: Schutzende Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Kraftigt
Nerven

Soja: Lecithin und Aminosauren. Aufbau von Neurotransmitter, senkt
Cholesterinspiegel

Apfel : Antioxitantien. Schiitzt Gehirnzellen



Nicht als Brainfood geeignet :

B Stark nitratgedingte Gemusesorten, gepokeltes Fleisch, gepdkelte
Wurst und Fleischwaren: Nitrat behindert den Sauerstofftransport im
Blut.

B Alkohol und Kaffee in groen Mengen (ausgenommen sind Kinder, sie
sollten generell keine Getranke mit Koffein und naturlich auch keinen
Alkohol konsumieren), alle gezuckerten Getranke

F Nicht geeignete Kohlenhydrate sind: Zucker, StRSigkeiten, alle stark
gesuften Lebensmittel und Getranke, stark ausgemahlenes Getreide.
Auch der beliebte Traubenzucker oder Honig sind nicht geeignet.



Stellen Sie eine optimale Zufuhr an essenziellen Fetten und Olen sicher,
auch Antioxidantien (Vitamin E) soll in ausreichender Menge konsumiert

werden.

Es ist zu empfehlen auf eine optimale Nahrstoff-Zufuhr lGber das Essen zu
achten, zusatzlich kann auch ein hochwertiges Multivitamin- und

Mineralstoffpriparat mit genligend Zink gereicht werden

Der Konsum von Zucker und raffinierten oder industriell verarbeiteten
Lebensmitteln soll verringert werden (siehe Ernahrungspyramide).

Gebratene und stark verarbeitete Lebensmittel und gesattigte Fettsauren
sollten gemieden werden



Bei den E-Nummern handelt es sich um einen Code, mit dem die derzeit
zugelassenen Lebensmittelzusatzstoffe nummeriert und gekennzeichnet
werden. Generell unterscheidet das Gesetz zwischen Farbstoffen,
Sullungsmitteln und anderen Zusatzstoffen.

Lebensmittelzusatzstoffe werden haufig mit der Entstehung von
Krankheiten in Verbindung gebracht-



Zusatzstoffe die die Aufmerksamkeit/Konzentration und/

oder ADHS auslésen bzw. beeintrachtigen konnen:

E 155 (Braun HAT): Farbstoff in SGiRwaren, Speiseeis, Kuchen, Kekse,
Blatterteig, SolRen, Wiirzmittel.

E 180 (Litholrubin BK): Farbstoff fiir essbare Kaserinde
E 338 (Phosphorsaure): Komplexbildner, Sduerungsmittel, Schmelzsalz.

E 229, E 340, E 341 (Natriumphosphat): Komplexbildner,
Saureregulator, Schmelzsalz.

E 450, E 451, E 542 : Komplexbildner, Saureregulator, Schmelzsalze,



Produkte, die mit folgenden Begriffen gekennzeichnet sind, sind
eindeutig Bio-Produkte:

- ,biologisch” oder ,,0kologisch®
- .kontrolliert biologisch® bzw. 6kologisch

*,biologischer bzw. okologischer Landbau®

Auch Bio-Produkte nicht zwangslaufig frei von Zusatzstoffen sind,
jedoch bieten sie trotzdem ein hohes Mal} an Sicherheit welche
bei konventionellen Lebensmitteln in dieser Weise nicht vorhanden
ist.






