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Snnek ﬁ//'&f/ apaly — Performance Snacks im Alltag

Studentenfutter war gestern - Der gesunde ,Snickers” oder die Energy Balls

bieten dir jede Menge Vorteile, um in deinem Alltag eine perfekte Performance
abzulegen. Sie sind reich an Ballastoffen, gesunden Fettséiuren, Antioxidantien, maove
Vitaminen sowie Mineralstoffen, die dein Gehirn auf Trab halten. Vor allem h '

in stress‘%en Situationen oder langen Arbeitstagen Zuhause ist unser T e
Néhrstoffbedarf erhéht, da unser Gehirn besonders beansprucht wird.

Alle wichtigen ﬁﬂﬁ/ﬁ{ﬁf/’éﬂlﬂ&kli@-ﬂ/ﬁ//ﬁﬂ‘%@quf einen Blick:
8 Ailioxivtoilion "Y' Eallndltleffe

% Vitamin C, E oder sekunddre Pflanzenstoffe sind » "\‘/@ Trockenolbst ist nicht nur eine Quelle fUr natUrliche
naturliche Antioxidantien und bilden das perfekte @ > SUBe sondern bietet uns einen hohen Gehalt an
Team im Kampf gegen Stresssituationen in Balllaststoffen und Vitaminen. Vor allem Rosinen
unserem Korper. In erster Linie enthalten Beeren enthalten viel Eisen. Trockenfrichte sind zwar auch
einen besonders hohen Anteil an Antioxidantien zuckerhaltig, enthalten aber vor allem wertvolle
und férdern die Denkfahigkeit. Vitamin E findest Inhaltstoffe im Vergleich zu den meisten Ublichen
du in pflanzlichen Olen und Nussen. Hohe Vitamin Snacks. Generell sind komplexe Kohlenhydrate, wie
C-Quellen sind nicht nur in Obst, sondern auch in Vollkornprodukte, Obst, GemuUse und Hulsenfrlchte
vielen GemuUsesorten, wie zB. Paprika enthalten. ebenfalls eine ideale Ballaststoffquelle.

Onegn 3- Follecumon

Das Gehirn ist das fettreichste Organ unseres
Korpers, weshalb Fette einen groféen Einfluss

auf unsere Signalweiterleitung zwischen den
Nervenzellen nehmen. Du findest sie in NUssen,
Saaten, pflanzlichen Olen wie Walnuss- oder Leindl,
fettreichem Fisch, Algen oder Avocado. Vor allem
Walnusse enthalten besonders grolde Mengen an
Omega 3-Fettsauren. Sie sind essenziell fUr unser
Gehirn und verringern Entzindungsprozesse im
Kérper. Eine Handvoll NUsse am Tag kann einem
Motivationstief vorbeugen und deine Stimmung
heben.
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- Z=7%~ Das Spurenelement hilft, unser Gehirn mit Sauerstoff
; zu versorgen und nimmt einen groféen Einfluss auf
unsere Leistungsfahigkeit. Eisenhaltige Lebensmittel
sind zB. Linsen, Trockenobst, KUrbiskerne oder Zusqtz—Tipp
Petersilie. Tipp: Nimm Eisen in Kombination mit

Vitamin C zu dir. So kann es besser vom Korper Wusst.est du.,‘ dqssQZlmt = wqh e
aufgenommen werden. Energiegewdrz ist? Es wirkt antibakteriell

_ und entzundungshemmend im Korper und
fordert dadurch unsere Leistungsfahigkeit.
Beachte: Es gibt zwei verschiedene Sorten.
fézilf_ Snack dich Smart Den Cassia-Zimt und den Ceylon-Zimt. Wahle
vorzugsweise Ceylon Zimt, denn dieser enthdlt
Bei unseren gesunden Snackalternativen geht es darum, hochwertigere Inhalltsstoffe und ist besser vertraglich.
eine bunte Vielfalt an nattrlichen Lebensmitteln zu ' ’ :
integrieren, die reich an N&hrstoffen sind und sich positiv auf
unsere Gehirnfunktion und unsere Denkleistung auswirken.

B-Utfonine

 Sie sind wahre Gewinner als Treibstoff fur unsere
grauen Zellen. B- Vitamine verringern Mudigkeit
und Erschépfungszusténde. Sie sind entscheidend
fUr die Bildung von Neurotransmittern und unseres
Gluckshormons Serotonin. B- Vitamine findest

du vorzugsweise in NUssen, grinem Gemuse,
Hulsenfrichten und Vollkornprodukten.
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Magnesium hilft uns ebenfalls bei der
Stressbewdltigung und férdert zusdtzlich die
Regeneration der Zellen. Magnesium findest du z.B.
in Bananen, Kakaopulver und Haferflocken.

Im Gegensatz zu ungesunden Snacks machen sie uns
nicht dauerhaft mide und hungrig. Sie ergéinzen unsere
Hauptmahlzeiten und helfen uns somit den N&hrstoffbedarf EEEES 1) ¢ 20 worlen oo
ideal zu decken. Wenn du also gelegentlich ein paar i h{ gg[/f' 211 weilt M@W’ ¢
ungesunde Snacks gegen gesunde eu‘]tquschst, dann https://vimeo.com/uSer/l06172394/folder/3478733
meisterst du deinen Alltag mit voller Energie.
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