! HIRNGERECHTE
ERNAHRUNG.

*“Ob e s glaubt oder nicht! Die Ernahrung
trégt tatsachlich zur Leistungsfahigkeit und zum
psychischen Befinden bei

Vitamin C — Johannisbeeren, 0-Saft

[itrone, .
Fiwel§ — Haferflocken, Niisse, .

Niacin —> Pilze, Erdnisse

Omega 3 —Fisch, Avocado

Notwendige Nahrstoffe:

Orthomolekulare Nahrstoffe und
Spurenelemente
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’Wm richtiq lernen zu kénnen, braucht man

uerst den richtigen Lernort baw. Arbeitspletz
Hier ist eine Checkliste fur dich: (

O ks ist immer der gleiche Ort

= |ch fahle mich dort Woh

0 Dort ist genug Sauerstoff 28, an einem Fenster]
= Mein Arbeitsplatz it ordentlich und sortiert

5 Gute Lichtverhaltnisse

1 Ruhig ohne Storfaktoren

& &
A g v

Wenn all diese Punkte erfullt werden, dann ist
der Arbeitsplatz perfekt fir das Lernen geeignet. @
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Lernen - Pause - Lernen - Pause

Line richtige tinteilung des Lernablaufes i
zudem wichtig! Man solte stets effektiv Lernen,
jedoch muss man dem Gehirm auch eine Pause

geben.

Wahrend der Pause ist es wichtig, dem behin
wirklich eine Pause zu gebenl Heit am besten
Schuhe an und kurz an die frische Luft gehen.
tin kleiner dpaziergang oder Dehnungsiibungen
konnen einem gleich wieder frischen Wind
qeben. Durch den frischen Sauerstoff wird man
erstens wieder wach und zweitens ist der Kopf
danach wieder frei. Jedoch kann bei
Ubermiidung ein kleines Nickerchen auch vieles
bewirken!



] HIRWCHTE
ERNAHRUNG: .

tinige Narstoffe, Vitamine und Mineralien
unterstitzen die Leistungsfahigket

Beispiele wiren..

Pyridoxin (Vitamin B6) - sorgt fir Ruhe &
Ausqeglichenheit (Bsp,; Niisse, rote Paprika, )

[ink - Fir bessere Verarbeitung d. Informationen

(Bsp.; Fisch, Fleisch, Vollkornprodukte, ..

Folséure - Besseres Erinnerungsvermigen,
schnellere Informationsverarbeitung (Bsp, grines
bemuse, Kartoffeln, Eier, )

Pantothensiure {Vitamin B5) - Verringerung von

Midigkett, starkere qeistige Leistung (Bsp,; Milch,

Vollkornprodukte, .)

*ORPER GEIST & SEELE

WIRKEN ZUSAMMEN
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ASPEKTE DER
PSYCHOLOGIE

BEI FR. FIRMBACH

l ERSTELLT VON

MICHELLE. CRISTINA_DANIELA
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STAATLICHE
FACHOBERSCHULE
HOLZKIRCHEN

JORG-HUBRE-STRARE 2
83607 HOLZKIRCHEN

*BOOST YOUR
MENT&%WNGTH
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TIPPS & TRICKS ™

FUR

e

ERFO CHES

Doch DU kannst

und ich zeige dir



