
Brain Food - Kraftfutter fürs Gehirn 
 
Unser Gehirn macht etwa 2% unseres Körpergewichtes aus, beansprucht aber in Ruhe, d.h. 
ohne körperliche Anstrengung, also z.B. liegend auf dem Bett etwa ein Fünftel (20-25%) der 
Energie, die wir in Ruhe insgesamt benötigen (Grundumsatzenergie). Dies zeigt den großen 
Energiehunger des Gehirns. Entsprechend will das Gehirn gut ernährt werden, um gut 
arbeiten zu können. „Brain Food“ ist Kraftfutter fürs Gehirn. Dieses Kraftfutter steckt voller 
Nährstoffe, die das Gehirn leistungsfähig halten. Essen, das die Denkleistungen fördert, 
besteht nicht aus schnell verwertbarem Zucker und auch nicht aus Transfetten. Transfette sind 
ungesättigte Fettsäuren, die entstehen, wenn ursprünglich gesundes Pflanzenöl industriell 
gehärtet, d.h. flüssiges Öl zu schmierfähigem Fett umgewandelt wird.  
Kraftfutter für das Gehirn enthält langkettige Kohlenhydrate, ungesättigte Fettsäuren, 
hochwertige Eiweiße sowie ausgesuchte Vitamine und Mineralstoffe. Diese Nährstoffe feuern 
das Denken an, stärken die Konzentration und können sogar vor Alzheimer schützen. Einen 
wirkungsvollen Vorratsspeicher für diese Stoffe besitzt das Gehirn nicht. Deshalb braucht das 
Gehirn immer Nachschub an diesen Nährstoffen! 
Im Folgenden werden 6 Lebensmittel vorgestellt, die den Anforderungen als Kraftfutter fürs 
Gehirn gerecht werden: 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 


