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Das Gehirn ist unser gro3ter Energiefresser. Es verbraucht alleine rund 20 Prozent des gesamten Energiebedarfs.
Dies entspricht im Durchschnitt etwa 400 Kalorien. Die Halfte davon braucht es fiir die Denkleistung, mit dem
Rest regelt es beispielsweise Korpertemperatur und Puls. Das Gehirn arbeitet pausenlos. Es lohnt sich also in der
Ernahrungswoche einen Blick auf das Thema ,richtig essen, besser denken” zu werfen.

Richtig essen, besser denken

Wer leistungs- und konzentrationsfahig sein will, muss
regelmalBig essen und dadurch Energie aufnehmen.
Kohlenhydrate sind der wichtigste Energielieferant und
unser Gehirn verbraucht sogar nur Zucker. Es gibt schnelle
und langsame Kohlenhydrate, letztere sind vor allem in
Vollkornprodukten, Gemiise und Obst enthalten, denn Obst
enthalt viele Ballaststoffe und ist wasserreich, und damit
zahlt es zu den langsamen Kohlenhydraten. Das Gehirn
kann die fiir seine optimale Funktion bendtigte Zuckermen-
ge aus den langsamen Kohlenhydraten bilden und je nach
Stoffwechsellage auch aus Fetten. Wer sein Gehirn nur mit
schnellen Kohlenhydraten aus Schokolade, Keksen und
anderen SuBigkeiten flittert, tut sich nichts Gutes. Denn
diese lassen den Blutzuckerspiegel Achterbahn fahren, was
zu einem Energieabfall fiihren kann.

Wer viel weilden Zucker zu sich nimmt, verschlechtert para-
doxerweise die Gehirnleistung. Gut fir das Gehirn ist es,
sich bewusst zu ernahren und Zucker mal3voll zu essen.
Dabei reicht es nicht aus, blol3 auf Zucker im Kaffee zu
verzichten oder die Schokolade weg zu lassen. Denn oft ist
Zucker in industriell hergestellten Lebensmitteln versteckt
und geschmacklich nicht als Zucker zu erkennen.

Dem Zucker auf der Spur

Studieren Sie heute die Zutatenliste lhres Lebensmitteleinkaufs ganz genau.
Wieviel Zucker enthalten folgende Lebensmittel?

%

(Schatzen Sie den Zuckergehalt als Anzahl von Wirfelzucker. 1 Stlick Wiirfelzucker entspricht ca. 3 g Zucker.)

100g Miisliriegel 100g Ketchup 100g Fruchtjoghurt
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= Wiirfelzucker = Wiirfelzucker = Wiirfelzucker

100g Naturjoghurt 100g Krautsalat 100g Smoothie
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= Wiirfelzucker = Wiirfelzucker = Waiirfelzucker

Auflésung: Misliriegel: 10 Wiirfel, Ketchup: 7,5 Wiirfel, Fruchtjoghurt: 5 Wiirfel, Naturjoghurt: 1 Wiirfel, Krautsalat: 4 Wiirfel, Smoothie: 5 Wiirfel

Weitere Informationen zum Thema Erndhrung und zu den exklusiven Aktionen der Deutschen Bank im
Rahmen des Jahresthemas , Achtsam durch den Tag — Anforderungen gesund meistern” finden Sie
unter www.bkkdb.de oder direkt auf hrconnect unter: > Gehalt & Sonstige Leistungen > Gesundheit




