Das MiniMax-Prinzip

Minimaler Aufwand, maximaler Lernerfolg.
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Bei Lern- und Priifungsstress
klaren Kopf bewahren - das
wiinscht sich jeder.

Die gute Nachricht:
mit dem, was wir tagtiglich in
unseren Korper reinstopfen,
konnen wir unsere Leistungs-

fahigkeit steuern.

Und zwar ganz einfach:
Abwechslungsreich essen, viel
trinken und Dein Hirn wird Dir

danken.
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Unser Gehirn macht zwei Prozent von der Masse unseres Kor-
pers aus. Es zapft allerdings 20 Prozent unserer Energie ab. Je-
der vierte Atemzug geht fiir die graue Masse drauf. Als Treib-
stoff akzeptiert unser Gehirn nur Glukose. Was es zusitzlich am
Laufen halt ist Fliissigkeit in seiner reinsten Form — Wasser.

Glukose ist ein Baustein der Kohlenhydrate. Er findet sich vor
allem in Zucker und damit in allen siifen Lebensmitteln oder
Getranken. Neben der Gehirnleistung lasst Glukose auch den
Blutzuckerspiegel schnell ansteigen. Das macht zwar kurz-
fristig leistungsfahiger, aber da der Korper mit Insulin dage-
gen reguliert, sinkt der Enthusiasmus schnell wieder. Nach
dem rasanten Aufstieg folgt ein schneller Fall. Durch die hohe
Glukosekonzentration und die daraus resultierende starke Insu-
linausschiittung, hat man anschlieBend sogar eine schlechtere
Ausgangssituation als zuvor.

Fast & Food

In der Mensa entscheidest DU — was auf den Teller kommt!

Wibhle lieber Reis-, Nudel-, Kartoffel- Gerichte. Auch als

Beilage funktionieren diese besser als Pommes oder Kroketten.  /
Bestimme die

PortionsgroBe selbst. Wihle lieber mehr Beilage als Fettige
Hauptspeise. Nimm dir einen Salat dazu. Wenn du gerne Nach-
tisch isst, dann besser Obst als Pudding.

L

Essen Unterwegs

Néhrwerte fiir eine Portion:

Das Glucose-Prinzip ist die Traubenzucker-Krux. Beginnt
ihr direkt damit, die kleinen weillen Platten zu futtern, dann
ist nach 30 Minuten erst einmal Schluss mit klarem Denken.
Wenn iiberhaupt Traubenzucker, dann erst kurz vor Schluss
(z.B. zum Ende einer Priifung). Damit konnt ihr euch noch
ein letztes Mal gezielt konzentrieren.

Das Hirn ist also besser in Schwung zu bringen und auf Tou-
ren zu halten, indem man komplexere Zucker einwirft, als
reine Glukose. In Vollkornbrot, Obst und Gemiise ist das
Hirnbenzin so gut verpackt, dass es den Motor langsam star-
tet, aber langer am Laufen halt.

Lieber ofter essen, aber dafiir weniger. Morgens, mittags
und abends sollte gut gegessen werden, um satt, aber nicht
schlapp zu sein (siche Rezepttipps). Fiir das laufende Hirn ist

es am besten, es bekommt immer wieder kleine, miBige Ener-
gieschiibe. Zwischendurch mal eine Banane, ein Brot mit Kise
oder eine Hand voll Niisse sind da gut geeignet. Studentenfutter
heiflt ja nicht umsonst Studentenfutter. Falls man mittags in der
Mensa doch mal zum Schnitzel gegriffen hat und der Bauch ge-
rade mehr arbeitet als der Kopf, so kann man sich auch mal ei-
nen Kaffee gonnen. Der und Energiedrinks sind fiir Hirn, Herz
und Hiifte auf lange Zeit allerdings eher nicht forderlich.

Die Schokolade muss nicht links liegen gelassen werden. Ka-
kao dient als Stimmungsaufheller, sowie ab und an ein Bier-
chen. Alkohol l4sst das Gelernte allerdings schneller vergessen
und nach Schokolade schaltet das Hirn einfach kurz ab. Das
also besser auf den Abend verschieben.

Rezepte 1n 5,10 & 15 min

Kosten: weniger als 1 €
Zutaten:
6 grof3e EBL. Nussmiisli

1 kleiner Becher Magerjoghurt (0,1%Fett 1.Tt.)

1 halber kleiner Apfel

3 EBL Beerenfriichte-Mischung - Tiefkiihlware

Honig nach Belieben

Vorbereiten:

3 EBI. Beerefriichte am
Abend zuvor im Kiihl-
schrank auftauen lassen
(oder frische Beeren v
kaufen — die haben auch
gerade Saison - Kosten
eben mehr.)

weniger Fett Nuss Power

mehr Kohlenhydrathe.

Gerhinfutter: Niisse und Beeren

am Morgen oder fiir Zwischendurch

Zubereiten:

Nussmiisli auf eine Teller fiillen
Joghurt darauf geben

Den Apfel klein schneiden und
zusammen mit den Beeren auf
dem Joghurt anrichten

Etwas Honig dartiber verteilen

Fertig

Energie: 346 kcal
EiweiB}: 16 g
Fett: 13 g

Néhrwerte fiir eine Portion: KH:40 g



Wir beginnen mit dem Omelett: Paprika in Wiirfel s

den, Eier aufschlagen und mit Salz, Pfeffer Pap
verquirlen. Mais, Paprikawiirfel und Sonnenblumenkerni
unterriihren.

Ol in die Pfanne geben und erhitzen. Omelettmasse lang-
sam in die Pfanne geben und Herd runterdrehen (unteres
Drittel der Hitzezufuhr wihlen) in Ruhe lassen und den
Salat vorbereiten: Alle Zutaten waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden:
auf einem Teller anrichten.

Mit Salz und Pfeffer

wirzen, Zitrone und Olivendl
dariiber geben.

Nach 7-8 Minuten schauen, ob
das Omlett schon einigermalien
fest ist: Unter die Rander schauen .
(mit einer Gabel anheben) um zu
erkennen ob sie braun sind, dann
wenden. Noch eine weitere
Minute von der anderen Seite
braten. Herausnehmen und in
Streifen schneiden und auf dem
Salat drappieren.

Fertig - Schmeckt auch kalt!

Ich wollt ich wir ein Huhn... Omlett & Salat

Gerhinfutter: Eier, Sonnenblumenkerne, frisches Gemiise

1,5 bis 2 Liter Wasser am Tag sollten drin sein. Trinken vergisst
der ein oder andere gerne mal. Dabei ist gerade das unverzeih-
lich. Der Korper reagiert mit verminderter Leistungsféhigkeit,
Schlappheit und Kopfschmerzen. Daher sollte man stetig trin-
ken. Am besten ist Wasser. Eine diinne Frucht- oder Gemiise-
saftschorle ist ebenfalls in Ordnung (Wasser:Saft — 2:1).

Es ist also eigentlich ganz einfach. Abwechslungsreich essen,
viel trinken und dein Hirn wird es dir mit Aufmerksamkeit dan-
ken.

Néhrwerte fiir eine Portion:

Zeit: 15 min oder mehr
Kosten: ca 1,10 Euro
Zutaten fiir den Salat:
2-3 Blatter Romasalat
1 Champignon

1 Tomate

6 Scheiben griine Gurke
,,/ Dressing: Salz, Pfeffer,

" frische Zitrone, Olivendl
Zutaten fiir das Omelett:

2 sehr kleine Eier

2 EBIl. Sonnenblumenkerne
1/8 rote Paprika

1/16 griine Paprika

2 EBL. Mais

2-Ef] Rapsol fiir die Pfanne
Pfeffer & halber Teel. Salz,
Paprikapulver oder
Cayennepfeffer nach Belieben
Dazu eine Scheibe
Vollkorntoast mit Butter

mit Pfeffer und Salz.

)

Fertig - schmeckt auch kalt!

Energie 420 kcal
Eiweif 21 g
Fett 28 g

KH. 20 g

Gehirnfutter: Thunfisch, Nudeln

Das MiniMax-Prinzip

- abwechslungsreich essen .
morgens, mittags und abends satt, aber nicht schlapp .
- zwischendurch auch essen .
Banane und Brot halten Hirn am laufen .
- viel trinken .
vor allem Wasser, aber auch diinne Sehorlen .
- frische Luft .
zwischendurch tief durchatmen .
- Traubenzucker gibt kurzen Kiek .
danach kommt ein tiefes Jéoch .
- Gemiitsaufheller sind okay .
haben aber negativen Schwerpunkt .
- Kaffee und Co. meiden .
weder fiir Hifn noch fiir Hiifte forderlich .

Nudeln kochen, Tomaten halbieren und mit‘ﬂe;j{
Thunfisch unter die Nudeln heben. Abschmecken

Kochen kann Jeder: Spirelli mit Thunfisch

Zeit: 10 min

Kosten: ca. 0,90 €

Zutaten:

1 1/2 Tasse Spirelli,

am Besten Vollkorn (120-150g)
1/2 Dose Thunfisch, in Ol (50g)
6-8 Cherrytomaten (100g)

Salz und Pfeffer

Energie 713 kacl
Eiweil 28 g
Fett 18 g

Nahrwerte fiir eine Portion: KH: 108 g

Studentenfutter:

Ein Mix aus Trockenobst und Niissen. Meistens sind Rosinen,
Mandeln, Cashewkerne, Erd-, Wal-, Hasel- und Paraniisse drin.
Da drin wiederrum steckt eine ganze Menge an guten Dingen.
Dinge, die der Korper gut gebrauchen kann. Ungesittigte Fett-
sduren, hochwertige Eiweife, leicht verwertbare Kohlenhydra-
te, Vitamin B1 ...

B1 braucht der Korper unter anderem fiir den Stoffwechsel der
Kohlenhydrate. Quasi also als Transporter ins Hirn. Die Eiwei-
e sind super, um den Blutzuckerspiegel nicht so schnell in die
Hoéhe zu treiben. Also wird lange und effiziente Leistung ge-
bracht. Die ungesittigten Fettsduren fordern nebenbei die allge-
meine Gesundheit. Eine Nuss fiirs Herz.

Jeden Tag eine kleine Hand voll fordert einen leistungsfahige-
ren und gesiinderen Korper.



Der Erndhrungs-Check

Wie war deine letzte Woche? Schokoladentraum oder
Gemiiseholle? Verschaffe dir mit dem Ampelcheck ei-
nen Uberblick. Und: Sei ehrlich zu dir selbst.

Kreuze an, in welchem Bereich du dich bei den Fragen
befindest. Das richtige schitzen der Mengen ist nicht
leicht, aber versuch es einfach mal.

Jetzt z&hl die Kreuze im'grunen Bereich:

4 — 6 griine Kreuze

Sehr gut!

Du weifit, wie es am besten geht. Lass dich-von stres-
sigen Zeiten nicht zu-s¢hr beeinflussen.Dein Korper
arbeitet am*besten so, . wie-du es 'dir'letzte- Woche hast
ergehen/lassen. :

1 — 3 griine Kreuze

Immerhin!

Zwar nicht perfekt, aber wer ist das schon. Kleine Knif-
fe konnen 'dir fiir eine hghere Leistungsfahigkeit helfen.
Achte auf eine langfristige Verbesserung schlechter Ge-
wohnheiten.

0 griine Kreuze

Oh, oh!

Herzlichen Gliickwunsch, innerer Schweinehund. Aller-
dings wird dein Korper so nicht lang durchhalten. Rap-
pel dich auf, atme durch und mach kleine Schritte in die
richtige Richtung.

Trinken

Essen

Wieviele Liter Wasser trinkst du taglich?

nicht mehr als 1,5
Wieviele kleine Tassen Kaffee trinkst du taglich?

3, manchmal 4
Wieviel Alkohol trinkst du und wie haufig?

2-3 mal in der
Woche, aber wenig

Wie wichtig ist dir die Qualitit deiner Lebensmittel?

was der Supermarkt

gerade hergibt, aber
ausgewogen

Isst du téaglich frisches Obst und Gemiise?

meildtens
Achtest du in "stressigen” Zeiten besonders auf gute
Erndhrung?

Wenn ich es schaffe

11 Jedes rote Kreuz sollte mindestens auf gelbes Niveau heraufgearbeitet werden. Genau: Arbeit! Anderungen bediirfen Anstren-
gung. Gib dir fiir die Arbeit an dir selbst lieber einen Tag mehr Zeit. Dann sind die neuen, besseren Gewohnheiten bald schon ganz

alltaglich.

Prof. Dr. med. Martin Storr

befasst sich mit dem Zusammenhang
zwischen Magen-Darm-Trakt und
Nervensystem.

Klinikum der Universitit
Miinchen-Grof3hadern

Der Experte rit: Essen Sie grundsétzlich ausgewogen, gesund und
ausreichend. Wer sich so im Alltag so verhilt, sollte auch vor einer
Priifungssituation ganz normal essen. Allerdings auf keinen Fall
zu fettig, denn das Blut soll dem Gehirn beim Denken und nicht
dem Magen beim Verdauen helfen. Ideales Friihstiick am Prii-
fungstag sind beispielsweise ein Miisli mit Honig oder ein Ei auf
Vollkornbrot. Wéhrend der Priifung darf auch gerne Traubenzu-
cker eingeworfen werden. Als kurzfristiges Mittel zur Steigerung
der Denkleistung ist das vollig in Ordnung.

Es gibt keine Lebensmittel die einem die Aufregung nehmen. Wer
von sich selber weil3, dass er dazu neigt, sollte dies nicht unnotig
verstarken mit Kaffee oder Energy-Drinks. Ganz abzuraten ist von
der Einnahme von Medikamenten.

Wer nicht Essen mag, sollte sich zumindest sich mit einem Glas
gekiihlten Apfelsaftes tiberlisten, denn der Korper benétigt die da-
rin enthaltenen Zucker um arbeiten zu konnen. Das eigene Emp-
finden: jetzt nicht essen zu konnen - bitte nicht iibergehen. Wer
dann trotzdem isst, riskiert Ubelkeit.



