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09:35 VORTRAG - LEICHTER LERNEN
DANK EINFACHER ERNAHRUNGSTRICKS

Die Erndhrungsmedizin kennt eine Fiille an Tricks, die das Lernen im
Schulalltag wesentlich erleichtern. In diesem sehr praxisnahen Vortrag
werden viele Fragen aus dem Schulalltag beantwortet.

Soll man frihstiicken? Wenn ja, wann, was und wieviel?

Warum haben viele Kinder in der Friih keinen Hunger?

Was passiert, wenn man frithstlickt und was, wenn man auf das
Frihstiick verzichtet?

Welche Jause ist gut fiirs Gehirn?

Welchen Geheimtipp gibt es um bei Schularbeiten und Tests bis zum
Schluss konzentriert arbeiten zu kénnen?

Welche drei Lebensmittelgruppen versorgen das Gehirn iber Stunden mit
Energie?

Warum beginnen Kinder zu schwéatzen?

Was soll man trinken, wieviel und warum miissen die Kinder
ausgerechnet nach der Pause auf die Toilette gehen?

EINE INFORMATION VORWEG

= Alle Links und Informationen sind auf dem Stand
vom 3. Sept. 2022.

= Es wird auf den Folien aus Griinden der besseren
Lesbarkeit auf die Angabe des Zugriffsdatums
verzichtet.
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Gehirnjogging

DIE 3 SAULEN DES LEICHTEREN LERNENS

(c) A. Kirchmaier
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FLUSSIGKEIT

Quelle: Zusammenfassung der Studien: Trinken und Leistungsfahigkeit in Beruf und Freizeit: Prof. Dr. oec. troph. Helmut Heseker, Fachgruppe
Sportmedizinisches Institut, Universitat Paderborn, download: http://www.fc upload/Dx Dokumente_S

WASSER = TRANSPORTMITTEL

= Fiir Sauerstoff

= Fir Energie

= 20 bis 50 %
Leistungsverlust!!!
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WIE VIEL WASSER PRO TAG?
SEHR SCHWIERIG, DA SEHR VARIABEL!

< ¢ -mi:n.,
ca. 1l 1%l
w
Volksschule ab der VS

3 LITER, 2 LITER, 1 LITER...???

Kontrolle der Harnfarbe

I
/

5 % Flussigkeitsmangel = 20 bis 50 % weniger Leistung
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7 GroRe Mengen auf einmal oder 7
lieber Uber den Tag verteilt?

p) Warum missen Kinder oft 7
- ausgerechnet nach der Pause
aufs WC?

(c) A. Kirchmaier
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TRINKEN, ABER WAS? BRI o 290 mosmol/kg

WAS HABEN DIESE GETRANKE
GEMEINSAM?

(c) A. Kirchmaier
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ENERGIE

WELCHEN SPRIT BENOTIGT DAS GEHIRN?

- EiweiR? Diinger und Baustoff

- Fett? Speicher- und Schutzstoff

= Kohlenhydrat? Energie

© Foto Rodler

- Bildquelle: Foto Ilvy Rodler, aus Buch Xunde Jause, Kirchmaier Angelika, Tyrolia Verlag -
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GESUNDE ENERGIEQUELLEN
FURS GEHIRN

= Vollkorngetreide
= Kartoffeln

= Hilsenfriichte

= Trockenfrichte

= Frisches Obst (liefert nur wenig und kurz Energie)

?

Wo bleibt die Nuss?

(c) A. Kirchmaier
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? ? ? ?

Wie bewerten Sie
,low carb“/ketogene Diat
in Bezug auf die
Leistungsfahigkeit?

GEFRARIGES GEHIRN

Anteil des Gehirngewichts am Korpergewicht

Anteil des Energieverbrauchs
am Grundumsatz

(c) A. Kirchmaier
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WENN IM GEHIRN DER TREIBSTOFF
KNAPP WIRD...

= schwatzen

= Aufmerksamkeit {,, Fehlerquote 1,
Verletzungsanfalligkeit im Sportunterricht

= grantig, aufbrausend, ,,ungenieBbarer Zeitgenosse”,
stort im Unterricht

* HeilBhunger auf SiiBes, schnelle Kalorien

SCHNELLE ODER LANGSAME ENERGIE?

{7
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¥
Y
| | | | | | | u.l

Bildquelle Brot: Foto Trinkl Thomas, aus Buch Xundheit, Kirchmaier Angelika, Tyrolia Verlag
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?

In welcher Situation

macht langsame Energie Sinn?

?

(c) A. Kirchmaier

Welchen Geheimtipp gibt es, um -
bei Schularbeiten bis zum Schluss *
konzentriert arbeiten zu konnen?

?

?
2 ?
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IST ES VON BEDEUTUNG WANN WIR ESSEN?

Tages-Temperaturverlauf

Aufheizphase

Z

4 8 12 16 20 0 4

? Soll man frihstlicken? ?

Wenn ja, wann, was und wieviel?

? 2
2 ? '

(c) A. Kirchmaier
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WAS OMA SCHON WUSSTE...

= Frihstick wie ein Kaiser

= Mittag wie ein Koénig

= Abend wie ein Bettler

LEISTUNGSKURVE MIT UND OHNE FRUHSTUCK

T,

£ R .
/mit Frﬁhstﬁck\w/ \

/ P — \
[/ " =\
I / ohne Friihstiick \\

Vv N

= 10 15 20

(c) A. Kirchmaier
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PERFEKTES FRUHSTUCK

= Belegtes Vollkornbrot
= Musli

= Porridge

- Bildquellen : Foto llvy Rodler, aus Buch Xunde Jause, Kirchmaier Angelika, Tyrolia Verlag
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VOLLKORN?

? Jause — wichtig oder sinnlos? ?

Was soll unbedin%t in die
Jausenbox:
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GESUNDE JAUSE
MIX AUS VIER ,ZUTATEN“
Gehirn-
Helfer nahrung

Knochen

Transporter

Bildquelle: Foto Thomas Trinkl, aus Buch Xundheit, Kirchmaier Angelika, Tyrolia Verlag

(c) A. Kirchmaier
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KINDERLEBENSMITTEL

Siifse

Sonnenkiisse

Fir einen kaniglich kdstlichen Winter!
Eiskalt Reise gewinnen: sanlucar.com

Artikel: Orangen Navelina
Klasse: |

Flllgewicht:

und Polysthylenwachsoxidaten

Gepackt fiir Sanlucar Fruk s |
C5enallarga, 24
ARLIN Dy izal Aalereia . Gnanien

* Imazalil (keine E-Nr): systemisches Fungizid, bis
2024 in der EU befristet

= Pyrimethanil (keine E-Nr): Fungizid, Genehmigung
wadre in der EU 2018 ausgelaufen, aber da die
Neubewertung noch aussteht, wurde verlangert.

= Schellack (E 904): Saft der weiblichen Laus —um
Eier zu schiitzen => unbedenklich

= Kennzeichnungspflicht nur wenn nach der Ernte
aufgebracht!

(c) A. Kirchmaier
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P Vollkornreiswaffeln,
) Hirseballchen, Pufuletis,
Dinkelwaffeln...

? Muide im
Nachmittagsunterricht?

(c) A. Kirchmaier
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WAS WURDE ZU MITTAG GEGESSEN?

FLEISCHKASESEMMEL

1 Stk.=

Knapp 1,5 Stunden laufen

Gut 1 Stunde laufen

(c) A. Kirchmaier
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NUSS-SCHNECKE

1 Stk. =

Knapp 3 Stunden laufen

Gut 2 Stunden laufen

+ Krduter und Salat + 1 kl. Pkg. Erdbeeren (250 g) + 1 Apfel (130 g)
+ 1 Karotte (80 g)

1 grofRes Vollkornweckerl (80 g) + 2 Scheiben Schinken oder Kase (40 g)

Bildquelle Brot: Foto Ilvy Rodler, aus Buch Xunde Jause, Kirchmaier Angelika, Tyrolia Verlag

(c) A. Kirchmaier
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EINE MAHLZEIT AM ABEND
ZAHLT DOPPELT

- Bildquelle Brot: Foto Trinkl, aus Buch Brotbacken fiir Eilige, Kirchmaier Angelika, Tyrolia Verlag -

ERHOLUNG
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Mide am Morgen?

Was haben Sie am Abend gegessen?

7 Warum haben viele Kinder in ?
der Frih keinen Hunger?

(c) A. Kirchmaier
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WIE LANGE SOLL MAN SCHLAFEN?
WINTER VS. SOMMER

0.00 Mitternacht 12.00 Mittag
= 2.00 tiefster Schlaf = 14.30 beste Koordination
= 15.30 schnellste Reaktionszeit

= 17.00 hochste Herz-
Kreislaufeffizienz und Muskelkraft

* 7.30 Stop der Melatonin = 18.30 hochster Blutdruck
Produktion

= 4.30 niedrigste Korpertemperatur

= 6.45 schnellster Blutdruckanstieg

= 19.00 hochste Kérpertemperatur

= 8.30 Stuhlgang wahrscheinlich .
= 21.00 Beginn der

* 9.00 hochste Testosteron Melatoninsekretion
Sekretion = 22.30 Verdauungstdtigkeit geht
= 10.00 am Wachsten zuriick

SPORT

(c) A. Kirchmaier
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Sport verbessert den Sauerstofftransport
und damit die Gehirnleistung

Tipp!
Alle 25 — 30 Minuten eine kurze
Bewegungseinheit einbauen!

HAXN-TRAINING

= Schuhe ausziehen

= 2 Minuten im Raum herum laufen und aufwarmen

= Ganz gerade auf den Stuhl setzen
= Beine so weit wie moglich ausstrecken und anheben

= Zehen zum Korper ziehen, bis es zieht ;-)
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FAZIT

FAZIT

= Vollkorn, Kartoffeln oder Hilsenfriichte als
Gehirnnahrung

= Blick auf unsere ,innere Uhr“
= Flussigkeit — Harnfarbe kontrollieren
= Bewegung in den Unterricht einbauen

= Ausreichend schlafen
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“Bevor ich hierher kam, war ich verwirrt.
Nun habe ich die Ausfiihrungen gehort...
...und bin wieder verwirrt,
aber auf einem hoheren Level ”

ENRICO FERMI

* %k %k Ende ’_) * 3k k

Vielen Dank!

© Angelika Kirchmaier

(c) A. Kirchmaier
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Referentin:
Mag. Angelika Kirchmaier, MMSc, Dipl. DA

Kontakt: https://www.angelika-kirchmaier.at
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GLUTENFREI BACKEN

regsrmses

Ll B Otbacken Keks

Auf die Lffel,
fertig, los!

NEU AB HERBST 2022

ANGELIKA KIRCHMAIER

MEIN KNACKIG-FRISCHES

IMMUNSYSTEM

o gesund essen o gut schlafen
= mit Freude bewegen

& TYROLIA

(c) A. Kirchmaier
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11:55 WORKSHOP - XUNDES FRUHSTUCK
UND XUNDE JAUSE IN DER PRAXIS

= Im Workshop geht es an den virtuellen Friihstiicks-
und Jausen-Herd. Es werden zwei verschiedene
Brain-Food-Friihstiicksvarianten zubereitet, ein
schnelles Gehirn-Energie-Brot gebacken und ein
blitzschneller Aufstrich gemixt, der sich als
Verwandlungskiinstler erweist. Auerdem wird eine
Topfentorte kreiert, die selbst ein Volksschulkind
muhelos herstellen kann.

= Dazu gibt es jede Menge Informationen zur
Lebensmittelqualitat.

= Es kann auch gleich mitgekocht und -gebacken
werden, die Zutatenliste gibt es vorab.

(c) A. Kirchmaier
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