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Essen und Trinken sind Grundbedlirfnisse des
Menschen. Der Koérper braucht Nahrung um
die lebenswichtigen Funktionen aufrecht zu
erhalten. Dabei kommt es entscheidend auf
die Zusammensetzung an, durch die unser
Wohlbefinden und unsere Gesundheit sehr
stark beeinflusst werden.

Nahrungsmittel sind heute im Uberfluss vor-
handen, und das zu erschwinglichen Preisen.
In Zeiten, in denen Kihe lila sind und Fisch
in Stabchenform auf den Teller kommt, ist
es schwer, Kindern und Jugendlichen klar zu
machen, was richtige Erndhrung ausmacht.

Wenn wir uns ein Uhrwerk ansehen, erken-
nen wir viele kleine Zahnrader, die ineinan-
der greifen. Nur so ist ihre Funktion mdglich.
Nehmen wir nur ein Radchen heraus, kommt
das Uhrwerk zum Stehen. Dies ist jedem klar
und niemand wirde auf diese Weise seine
Uhr manipulieren.

Unser Korper funktioniert auf eine dhnliche
Weise. Nur wenn wir unserem Korper alle
Nahrstoffe in ausreichender Form zufihren,
ist ein reibungsloser Ablauf aller Stoffwech-
selvorgange moglich. Mit unserem Koérper ge-
hen wir aber nicht immer sehr pfleglich um.

Durch alle Altersgruppen sind Mangelerschei-
nungen festzustellen, die durch eine falsche
Erndhrung und Bewegungsmangel verursacht
werden. Ernahrungsbedingte Erkrankungen
sorgen flr erhebliche Ausgaben im Gesund-
heitswesen.

Eine reine Wissensvermittlung reicht oft nicht
aus, um eine Veranderung des Ernahrungs-
verhaltens zu bewirken. Die ,Belohnung" fir
eine gesunde Lebensweise stellt sich erst viel
spater ein. Ein Fehlverhalten zeigt auch nicht
immer eine sofortige Wirkung.

Daher ist es sinnvoll, DenkanstdBe zu ge-
ben, wie das Ernahrungswissen in die Praxis
umgesetzt werden kann. Gemeinsame prak-
tische Ubungen helfen, eine gesunde Ernah-
rungsweise mit allen Sinnen zu erfahren und
dauerhaft zu GUbernehmen.

Viel Erfolg beim Einsatz der folgenden
Materialien wiinscht

Doris Héller

PS: Losungsseiten zu ausgewahlten Arbeits-

blattern finden Sie als PDF-Download unter
www.care-line-verlag.de
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URSACHEN VON VITAMIN- UND
MINERALSTOFFMANGEL

Eine ungeniigende Versorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen flhrt zu Mangelerschei-
nungen, deren extreme Folgen z. B. die See-
fahrerkrankheit, Skorbut oder Rachitis sind,
die wir schon lange kennen. Solche extremen
Mangelerscheinungen treten heute in den
Industrielandern nicht mehr auf. Auch sind es
andere Faktoren, die zu einer weit verbreite-
ten schlechten Versorgung mit Vitaminen und
Mineralstoffen fuhren.

Durch die z. T. umfangreiche industrielle
Weiterverarbeitung der Lebensmittel zu Fer-
tigprodukten werden diesen die ursprtinglich
vorhandenen Vitamine, Mineralstoffe und
auch die Ballaststoffe in erheblicher Menge
entzogen. Hinzu kommen vielfach falsche
Essgewohnheiten und Fehler bei der Lagerung
sowie der Zubereitung von Lebensmitteln,
wodurch weitere Verluste der lebensnotwen-
digen Nahrstoffe entstehen.

Flr die ausreichende Versorgung mit Vitami-
nen und Mineralstoffen missen die besonde-
ren Bedlrfnisse einzelner Personengruppen
berticksichtigt werden. Jugendliche haben,
bedingt durch Wachstum und Entwicklung,
einen gesteigerten Nahrstoffbedarf. Aber
gerade in dieser Altersgruppe sind falsche
Essgewohnheiten sehr weit verbreitet. Durch
einseitige Ernahrung mit StBigkeiten und Fast
Food kommt es haufig zu einem Mangel an
Vitamin B1, B, sowie Eisen, Kalzium, Jod und
Magnesium.

Bei Senioren treffen viele Faktoren zusam-

men, die sich negativ auf die Vitamin- und

Mineralstoffversorgung auswirken kénnen:

- Appetitlosigkeit, Kaubeschwerden

- Schlechtere Nahrstoffresorption durch
altersbedingte Organveranderungen

- Mangelnde Mobilitat

Es kommt haufig zu einer einseitigen Ernah-
rung und damit zu einer mangelhaften Ver-
sorgung mit den Vitaminen A, D, E, K, Bi, By,
Bs, C und Folsaure, sowie der Mineralstoffe
Eisen, Kalzium, Magnesium und Selen.

Die Folgen kénnen sein:

- Fortschreitende Arterienverkalkung
- Herz- und GefaBerkrankungen

- Infektionsanfalligkeit

- Immunstérungen

- GroBere Tumoranfalligkeit
- Funktionsstérungen des Nervensystems

Bei ca. 6-8% der élteren Menschen besteht
ein gravierender Vitaminmangel. Ca. 40%
aller alteren Menschen haben einen durchaus
bedenklichen Vitaminmangel.

Auch eine regelmaBige Medikamentenein-
nahme beeinflusst auf Dauer den Vitamin-
und Mineralstoffhaushalt. Einige Medikamente
kénnen die Aufnahme und die Verwertung be-
stimmter Vitamine behindern. Antibiotika und
Sulfonamide kénnen als Antivitamine wirken.
Daher ist bei einer langeren Einnahme ein-
schlagiger Medikamente eine zusatzliche
Vitaminzufuhr notwendig.

Ebenso kénnen Erkrankungen Ursache einer
gestorten Vitaminaufnahme sein. Chronischer
Durchfall, entziindliche Darmerkrankungen
oder eine gestérte Darmflora flihren zu Re-
sorptionsstérungen. Eine gestérte Gallenfunk-
tion verursacht einen Mangel an fettléslichen
Vitaminen.

Abfiihrmittel entziehen dem Korper Fllssig-
keit und damit Kalium. Zusatzlich hemmen
sie die Kalziumaufnahme.

Bei akuten Infektionen und in der nach-
operativen Phase hilft eine gute Vitamin-
und Mineralstoffversorgung den Heilungspro-
zess zu unterstitzen und zu beschleunigen.

Schwangere und Stillende weisen haufig
einen Mangel an verschiedenen Nahrstoffen
auf. Fur die Versorgung des Kindes besteht
wahrend der Schwangerschaft ein um ca.
30% erhdhter Bedarf an Vitaminen und Mine-
ralstoffen. In der Stillzeit ist der Bedarf sogar
um 100% erhoht. Wird der Bedarf, z. B.
durch einseitige Lebensmittelauswahl, nicht
gedeckt, kommt es schnell zu einem Nahr-
stoffmangel und Schaden fur Mutter und Kind
sind nicht auszuschlieBen.

Sportler und korperlich schwer Arbei-
tende missen den gesteigerten Stoffwechsel
und die mit der FlUssigkeit ausgeschiedenen
Mineralstoffe ausgleichen. Zum Ausgleich
des Elektrolytgleichgewichts wird viel Kalium,
Magnesium, Kalzium, Eisen und Phosphor
bendtigt.
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Jede Form von Stress fiihrt generell zu ei-
nem erhdhten Vitaminverbrauch und damit zu
einem erhohten Bedarf. Emotionale Einflisse,
korperliche und geistige Uberforderung flih-
ren zu Stress, von dem schon vom Schulkind
an alle Altersklassen betroffen sein kdnnen.
Stress, Larm, Hektik, Ozonbelastung und

zu viel UV-Strahlung verlangen dem Kérper
zusatzliche Leistungen ab, die ausgeglichen
werden sollten.

Wer eine Diat durchflihrt, muss bei der gerin-
geren Nahrungsaufnahme besonders sorg-
faltig bei der Lebensmittelauswahl vorgehen,
um die ausreichende Vitamin- und Mineral-
stoffversorgung sicherzustellen.

Frauen, die die Antibabypille einnehmen,
haben einen erhéhten Bedarf an Vitamin By,
Be und Folsaure, besonders wenn die Pille
einen hohen Hormonanteil hat.

Raucher bendétigen erhebliche Vitaminmen-
gen zusatzlich, die der Kérper zur Entgiftung
schéadlicher Rauchbestandteile einsetzen
muss. Der Bedarf an Vitamin Cist z. B. um
ca. 40% erhéht. Neue ,Rauchervitamine™ ma-
chen deshalb aber das Rauchen nicht unge-
fahrlicher.

Auch bei einem guten Lebensmittelangebot

kann es zu Versorgungslicken kommen. Eine

falsche Ernahrung durch einseitige Auswahl

und Zusammenstellung fuhrt auf Dauer zu ei-

nem Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen.

Haufige Ursachen:

- Ablehnung von Milch- und Milchprodukten;
Verzicht auf Fleisch oder Fisch

- Verdrangung von Vollkornprodukten und
Gemiuse durch Fast Food

- So genannte Blitzdiaten, die nur bestimm-
te Lebensmittel zulassen

Wer viel Kaffee, koffeinhaltige Getran-

ke oder Alkohol trinkt, dessen Kérper kann
Nahrstoffe schlechter aufnehmen und verwer-
ten. Besonders die Eisen- und die Kalzium-
aufnahme sind stark reduziert.

Die unsachgemafBe Behandlung von Le-
bensmitteln kann auch bei nahrstoffreichen
Lebensmitteln Vitamin- und Mineralstoffver-
luste verursachen. Mineralstoffe sind wasser-
|6slich und gehen bei langem Wassern oder
Kochen verloren. Vitamine sind sehr emp-
findlich in Hinsicht auf Hitze, Licht, Sauerstoff
und Wasser.

Es kann praktisch jeder von Vitamin- und
Mineralstoffmangel betroffen sein. Die An-
zeichen eines schweren chronischen Man-

gels sind durch ihre typischen Merkmale gut
erkennbar. Schwieriger ist die Diagnose eines
leichten Mangels, da die Anzeichen unspezi-
fisch und die Werte im Blut noch normal sind,
obwohl die Reservespeicher bereits geleert
sind. Der Organismus hélt den Serum-Spiegel
noch lange konstant. Dieser latente Mangel
kann Uber Jahre bestehen, bis sich charakte-
ristische Mangelzustdnde zeigen. In diesem
Stadium kénnen Vitamin- und Mineralstoff-
praparate die Schaden beheben. Bleiben

sie unbehandelt, kommt es zu irreparablen
Gewebe- und Organschaden.

Anzeichen fiir einen latenten Mangel kénnen
sein:

Allgemeine Stérungen des Wohlbefindens wie
Mudigkeit, Appetitlosigkeit, mangelnde Leis-
tungsfahigkeit, verminderte Gedachtnisleis-
tung, Kopfschmerzen, Migrane, Reizbarkeit,
Schlafstérungen und geringere Widerstands-
fahigkeit gegenuber Infektionen.

Bereits im normalen Stoffwechsel entstehen
in unserem Organismus so genannte freie
Radikale. Hierbei handelt es sich um hochre-
aktive Sauerstoffverbindungen, die Bestand-
teil des Stoffwechselgeschehens sind. Der
Korper stellt sie im Kampf gegen eindringende
Krankheitserreger selbst her. Schadlich wer-
den sie erst, wenn sie im UbermaB entstehen,
da sie dann korpereigene Zellen angreifen und
schadigen. Oxidationsempfindliche Vitamine,
Aminosauren und essenzielle Fettsauren wer-
den zur Oxidation gebracht. Die Entstehung
z. B. von Krebs oder Arteriosklerose wird so
beglnstigt. Damit die freien Radikale keinen
unkontrollierten Schaden anrichten kdnnen,
mussen sie in weniger aggressive Stoffe
zurlckverwandelt werden. Aber auch auBere
Faktoren und Erkrankungen fordern die Ent-
stehung von freien Radikalen. Dazu gehdren
Rauchen, Alkohol, Stress, Erndahrungsfehler,
Diabetes, intensives Sonnenbaden, Ozon und
andere umweltbedingte Schadstoffe. Der
Korper verflugt Uber verschiedene Schutz-
mechanismen, freie Radikale im Organismus
abzufangen und zu neutralisieren.

Uber die Nahrung aufgenommene Nahrstof-
fe wie die Vitamine A, C, E und Betacarotin,
die Spurenelemente Selen und Zink, sowie
bestimmte Pflanzeninhaltsstoffe, so genannte
sekundare Pflanzenstoffe, (z. B. Carotinoide,
Flavonoide, Phenole) sind in der Lage, im
Organismus freie Radikale abzufangen und
zu neutralisieren. Daher werden sie auch als
Antioxidantien oder ,Radikalfanger" be-
zeichnet.
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SIND NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
NOTWENDIG?

Jahrlich werden groBBe Mengen isolierte
Nahrstoffpraparate verkauft, die Tendenz
ist steigend. Das Angebot an nahrstoffange-
reicherten Lebensmitteln, so genannte Func-
tional Foods, nimmt standig zu.

Der Korper ist auf die Verarbeitung von Nahr-
stoffkombinationen eingestellt. Es ist teilweise
noch unbekannt, wie die ca. 10.000 ver-
schiedenen Stoffe in unseren Lebensmitteln
das Wohlbefinden beeinflussen oder welche
Wechselwirkungen bestehen. Sicher ist aber,
dass alle Nahrstoffe im Korper in enger Wech-
selbeziehung zueinander stehen. Kommt es zu
einer Uberhéhten Aufnahme einzelner Nahr-
stoffe kann das Gleichgewicht gestért werden.
So kann z. B. eine erhéhte Aufnahme an es-
senziellen Fettsduren in Kapselform nach einer
Einnahmezeit von ca. 4 Wochen die Resorpti-
on aller fettléslichen Vitamine verringern. Der
Versuch, das Lungenkrebsrisiko bei Rauchern
durch die gesteigerte Zufuhr von Betacarotin
zu senken, hat ergeben, dass die Zahl der
Erkrankungen sogar noch gestiegen ist.

Von einigen Nahrstoffen nimmt der Kérper nur
die bendtigte Menge auf, der Rest wird ausge-
schieden. Andere Nahrstoffe, wie z. B. die Vi-
tamine A und D, wirken im UbermaB toxisch.
Vitamin- und Mineralstoffpraparate mit hoher
Dosierung, das sind besonders Monoprépa-
rate, sollten nur vom Arzt verordnet werden,
da eine Uberdosierung erhebliche gesund-
heitliche Schaden verursachen kann. Das gilt
besonders bei bestehenden Erkrankungen,
wie z. B. Nieren- oder Schilddrisenerkrankun-
gen. Zusammen mit Medikamenten kann es
zu gefahrlichen Wechselwirkungen kommen.
Eine zu hohe Aufnahme einzelner Inhaltsstof-
fe kann andere Nahrstoffe in ihrer Aufnahme
behindern und dadurch erst recht zu einem
Mangel fiihren. Eine Uberversorgung kann

z. B. folgende Schaden nach sich ziehen.

Vitamin A: Leberschaden, Skelett-
veranderung, Hirnschaden beim
Ungeborenen

Vitamin D: Nierensteine, Verkalkung,
Nierenversagen

Vitamin E: Muskelschwache

Vitamin K: Zerstérung der roten Blut-
kérperchen

Kalzium: Nierensteine, Hormonstérungen

Uber Lebensmittel ist grundséatzlich so gut
wie keine Uberversorgung méglich. Lediglich
bei Leber ist hier eine Einschrankung nétig.
Fltterungsbedingt ist in Leber so viel Vita-
min A enthalten, dass Schwangere auf Leber
verzichten sollten. AuBerdem ist in Algen z. T.
ein extrem hoher Jodgehalt moglich.

Eine Anreicherung von Speisesalz mit Jod ist
jedoch empfehlenswert, da Deutschland zu
den Jodmangelgebieten gehért. Die Anreiche-
rung von Lebensmitteln mit anderen Vitami-
nen und Mineralstoffen ist allerdings prob-
lematisch. Es gibt immer mehr so genannte
Kinderlebensmittel, die zum Teil in extremen
Mengen Vitamine und Mineralstoffe enthal-
ten. Die zugesetzten Mengen richten sich oft
an den Bedarfsempfehlungen fiir Erwachsene
und sind selbst in diesem Bereich hdufig zu
hoch dosiert.

Die persénliche Situation ist flir den Einsatz
von Vitamin- und Mineralstoffpraparaten
entscheidend, darf aber kein Ausgleich fir
eine falsche Erndhrung sein. Ungesunder
Lebensstil und Bewegungsmangel lassen sich
durch Tabletten nicht ausgleichen. Nahrungs-
erganzungsmittel kénnen aber helfen, Zeiten
groBerer Belastungen maoglichst unbeschadet
zu Uberstehen.

Natirliche Nahrstoffe haben gegeniiber syn-

thetischen Substanzen eine bessere Ver-

traglichkeit und Wirkung. Um Fehler bei der

Kostzusammenstellung auszugleichen, sollte

man sich zur Gewohnheit machen, taglich

frisches Obst und Gemuse, sowie Milch- und

Getreideprodukte einzuplanen:

- Frisches Obst als Zwischenmahlzeit und
Dessert

- Salat oder Rohkost zu jeder warmen
Mahlzeit

- Frischer Zitronensaft an Salate

- Hefeflocken/Schmelzflocken

- Obst- und Gemisesdfte zum Essen

- Frische Krauter an die Speisen, alternativ
auch eingefrorene Krauter

- Gegartes Gemluse mit fein geschnittenem
rohen Gemiuse mischen

- Vollkornprodukte bevorzugen

- Weizenkeime zum Salat

- Sanddorn zum Musli
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ERNAHRUNG
GEHT UNTER DIE HAUT

Die Haut ist unser gréBtes Sinnesorgan. Sie
schiitzt den Kérper vor Schadigungen von Au-
Ben. Gleichzeitig reguliert sie beim Schwitzen
Uber Verdunstungskalte die Kérpertempera-
tur. Eine ausgewogene Ernahrung liefert alle
flr die Funktionstlchtigkeit und Widerstand-
fahigkeit der Haut wichtigen N&hrstoffe.

Vitamin A und seine Vorstufe, das Betaca-
rotin, sind lebenswichtig fur die Bildung von
Haut und Schleimhauten und deren Funktion.
Es hemmt eine UbermaBige Talgproduktion
und zu starke Verhornung der Haut.

Vitamin E schitzt die Zellwande vor der Zer-
stérung durch freie Radikale. Diese entstehen
unter anderem durch Rauchen und intensives
Sonnenbaden.

Vitamin B> spielt eine wichtige Rolle fiir
Haut, Haare und Nagel. Fehlt dieses Vita-
min, zeigt sich das z. B. an den Schleimhau-
ten: Es kommt zu Entziindungen. Ohne das
B-Vitamin Pantothensdure wiirde die Er-
neuerung der Hautoberfléche, z. B. wahrend
der Wundheilung, nur mihsam verlaufen.
Auch das Wachstum und die Pigmentierung
der Haare sind auf diesen , Beautystoff* ange-
wiesen. AuBerdem spielt dieses Vitamin auch
beim Schutz der Schleimh&dute sowie bei der
Bildung von Bindegewebe und Knorpel eine
wichtige Rolle. Biotin gehort ebenfalls zur
Gruppe der B-Vitamine. Biotin ist Bestandteil
vieler Enzyme, die im Zellstoffwechsel von
Haut und Haaren zentrale Aufgaben Uberneh-
men. Dadurch zeigen sich bei einem Mangel
schnell Hautveranderungen, und sogar zu
Haarausfall kann es kommen.

Vitamin C unterstitzt die Bildung von Kol-
lagenfasern und beeinflusst damit die Wund-
heilung und die Elastizitat der Haut. Auch als

Radikalenfanger ist Vitamin C im Einsatz und
schiitzt so die Zellen und beugt sichtbaren
Zeichen der Hautalterung entgegen.

Kupfer, auch ein Mineralstoff, hat sprichwort-
lich eine tragende Rolle bei der Bildung der
BindegewebseiweiBe Kollagen und Elastin. Sie
sind fur die Struktur und Elastizitat von Ban-
dern und BlutgeféBen verantwortlich. Zink
sorgt dann flr die Stabilitat des Bindegewe-
bes. Kupfer findet sich Ubrigens in Fleisch,
Gefllugel, Fisch, Hulsenfrichten, Vollkornpro-
dukten, Kartoffeln und Eiern.

Aber auch eine ausreichende Fliissigkeits-
zufuhr ist sehr wichtig. Der Mensch besteht,
je nach Alter, zu etwa 60% aus Wasser. Die-
ses Wasser befindet sich innerhalb der Zellen,
in den Gewebezwischenrdumen, im Blut und
anderen Korperfllssigkeiten. Nur Uber das
Transportmittel Wasser kann die Haut aus-
reichend mit Nahrstoffen versorgt werden.
Mineralwasser und Saftschorlen sind also
Schénheitswasserchen, die von Innen wirken.

Pickel oder Pusteln sind sicher nicht alleine
auf eine falsche Erndhrung zuritckzufihren,
doch eine vielseitige, ausgewogene Ernah-
rung, die alle Lebensmittelgruppen umfasst,
kann eine gute Basis flr eine gesunde Haut
und schone Haare sein. So kann z. B. der
Mineralstoff Selen, der unter anderem in
Knoblauch und Pilzen vorkommt, lindernd bei
Hautirritationen wirken. Ballaststoffe, z. B.
in Obst, Gemise, Hulsenfriichten, Vollkorn-
produkten und Kartoffeln, binden Giftstoffe
im Darm, welche Akne beglinstigen. Kommt
es bei jungen Madchen zu einer verstarkten
Akne in den Tagen vor der Regelblutung,
kann dies ein Hinweis auf einen Vitamin
Bes-Mangel sein.
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ISS DICH SCHLAU -
DIE WEISHEIT MIT LOFFELN ESSEN

Ganz so einfach geht es leider doch nicht.
Aber unsere grauen Zellen Uber eine ausge-
wogene Ernahrung fit zu halten, das funk-
tioniert durchaus. Konzentrationsfahigkeit
und Aufnahmebereitschaft werden durch die
richtigen ,,Powerstoffe™ aus der Nahrung
unterstatzt.

Schlau ist, wer morgens isst. Unser Gehirn
macht zwar nur rund 2% des Kdrpergewich-
tes aus, setzt aber ca. 20% der gesamten
Energie um. Unsere Denkzentrale ist hierfir
auf Kohlenhydrate angewiesen. Morgens
sind die Energiereserven aufgebraucht. Nach-
schub mit einem kohlenhydratreichen Friih-
stlick ist nétig, denn nur so kann das Gehirn
optimal arbeiten. Ohne ein geeignetes Frih-
stlick kommt es zu einem Leistungstief, der
Blutzuckerspiegel fallt rapide ab. Dem Kérper
fehlt der nétige ,Treibstoff*, um das Gehirn
leistungsfahig zu halten. Um eine gute Leis-
tung bringen zu kénnen, sollte der Blutzucker
keinen zu groBen Schwankungen unterliegen.
Das klingt nach einer anspruchsvollen Aufga-
be, ist aber gar nicht so kompliziert.

Kohlenhydrate nehmen wir mit Vollkornpro-
dukten, Gemiuse, Kartoffeln, Hilsenfriichten
und Obst auf. Aber auch Haushaltszucker,
helles Mehl und SuBigkeiten enthalten Koh-
lenhydrate. Ein langfristiges ,Doping" ist aber
nur mit Kohlenhydraten mdaglich, die nur
langsam abgebaut werden und so nach und
nach ins Blut gelangen. SiiBigkeiten liefern
zwar kurzfristig Energie, sorgen aber dafir,
dass der Kérper durch Insulinausschittung
den Blutzuckerspiegel schnell wieder senkt.
Ein niedriger Blutzuckerspiegel aber macht
miude, unkonzentriert und nervés. Ein Friih-
stiick mit Vollkornbrot, Misli, Obst- und
Gemisestlckchen bringt Schwung ins Ober-
stlibchen.

Auch die richtige Portion an Fetten ist fur das
Gehirn notwendig. Fisch, Nusse und gute Ole

liefern Baustoffe flir unsere Gehirnzellen. Ein
weiterer Zellbaustoff ist Eiweif3. Als Boten-
stoff vermittelt EiweiB Informationen und
Ideen. Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Eier
sind ideale Lieferanten hierflr.

Spitzenleistungen kann nur erbringen, wer
genug trinkt. Bei Flissigkeitsmangel ver-
schlechtert sich die Durchblutung und die
Gehirnzellen machen schlapp. Unser Gehirn
besteht zu 70% aus Wasser und reagiert
rasch auf einen Wassermangel. Daher sollten
Kinder und Jugendliche, Uber den Tag verteilt,
mindestens 1,5 Liter trinken und nicht erst
auf den Durst warten, denn Durst ist schon
ein Zeichen fir ein FlUissigkeitsdefizit im Kor-
per.

Eine ganze Palette an Vitaminen und Mi-
neralstoffen sorgt flir Geistesblitze. Die
B-Vitamine garantieren die Energieverwer-
tung und zusammen mit Eisen bilden sie
das Sauerstoff-Taxi des Denkapparates. Sie
sorgen flr die Bildung von Botenstoffen, die
Konzentration und das Gedachtnis férdern.
Die Vitamine A, C, und E schiitzen zusam-
men mit dem Mineralstoff Zink die Zellen.
Magnesium ist an rund 300 Stoffwechselpro-
zessen beteiligt. Auch die Mineralstoffe Kalzi-
um, Natrium, Kalium und Mangan sichern
die Informationslibertragung, steuern Denk-
prozesse, regeln den Hirnstoffwechsel und
sorgen flir eine gute Auffassungsgabe.

Ein letzter Kick flrs Kopfchen ist Bewegung.
Die Versorgung mit Sauerstoff und die Durch-
blutung werden so angeregt. Kurze Bewe-
gungs- und Trinkpausen bei offenem Fenster
kénnen Wunder bewirken. Ein knackiges
Pausenfruhstick sorgt durch die notwendigen
Kaubewegungen, die die Durchblutung des
Gehirns verbessern, somit flr ein besseres
Denk- und Konzentrationsvermoégen. Das
funktioniert Gbrigens auch mit einem Kau-
gummi.



