vita

Jeden Tag einen Klick gesiinder.

Brainfood — diese Lebensmittel helfen lhrem Gehirn auf die Spriinge

Kltiger werden Sie durch die richtige Ernahrung nicht. Aber leistungsfahiger. Und Sie kdnnen Ihr Gehirn

vor Krankheiten schiitzen. Diese Liste hilft Innen, die richtigen Nahrungsmittel fir Ihr Gehirn zu finden.

Kohlenhydrate

Sesam

Vollkorn mageres Fleisch
Hafer fettarme Milchprodukte
Dinkel Mandeln
Weizen Erdnisse
Naturreis
Obst Vitamine
Gemise Vitamin A: Leber, Butter, Kase

Vitamin E: Pflanzendl, Ruebli, Nisse
Fettsduren Vitamin B1: Vollkorn, Gemuse, Nisse
Lachs Vitamin B6: Hulsenfriichte, Fisch, Bananen
Hering Vitamin B12: Fleisch, Fisch, Eier, Sauerkraut
Makrele Vitamin C: frisches Obst und Gemuse
Rapsol Folsaure: Spinat, Spargel, Getreide
Leindl
Walnlsse Mineralstoffe
Spinat Calcium: Milchprodukte, Mohn, Spinat

Eisen: rotes Fleisch, Peterli, Sesam

Aminosauren

Zink: Weizenkeime, Mohn, Sesam, Austern

Eier Magnesium: Nisse, Getreideprodukte,
Trockenfrichte
Fisch Lecithin: Eigelb, Hefe, Soja, Haferflocken, Fisch
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