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BRAINFOOD 
 

1. Welche Nährstoffe machen dein 
Gehirn fit? 

2. Welche LebensmiƩel fallen dir zu 
den 
jeweiligen Nährstoffen ein? 

3. Welches Brainfood isst du am 
liebsten?  
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✓ KraŌstoffe: 
Kohlenhydrate (Glukose/Zucker)  
sind für dein Gehirn Energielieferant Nr.1 

☺ Vollkornprodukte, Bohnen, Gemüse, 
Obst 
 

✓ Nachrichtenkuriere:  
Eiweiße (Aminosäuren) 

✓ dienen der neuronalen Übertragung von 
neuen InformaƟonen & guter Laune 

☺ Käse, Hülsenfrüchte, Soja, Eier 
 

✓ Beschützer:  
FeƩsäuren  
ummanteln und stärken die neuen 
neuronalen Verbindungen 

☺ Öle, Fisch, Leinsamen, Nüsse 
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ENTSPANNUNG 
 

1. Weshalb sind Pausen beim Lernen 
wichƟg? 

2. Wie sehen opƟmale Lernpausen 
aus? 

3. Wie fördert Schlaf das Lernen? 
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✓ In einem entspannten Zustand lernt das 
Gehirn am besten und auch die Augen und 
die Muskeln können sich entspannen. 
 

✓ Mini-Lernpausen jeweils nach ca. 30 
min. 

✓ nach 90 min. etwas länger Pause machen 
 

✓ mit etwas Bewegung, LüŌen, Trinken 
und Brainfood-Snacks 
 

✓ im Schlaf „lernt das Gehirn nach“, der 
neue Lernstoff wird verarbeitet, 
verschoben und verankert. Das nennt man 
konsolidiert (gefesƟgt, stabilisiert) 
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BEWEGUNG 
 

1. Wie hilŌ Bewegung beim Lernen? 
2. Welche Arten der Bewegung sind 

förderlich? 
3. Wie bewegst du dich am liebsten? 
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✓ Bewegung entspannt 

✓ Bewegung versorgt das Gehirn mit 
Sauerstoff 
 
 

✓ Bewegung vor, während und/oder nach 
dem Lernen fördert die 
 
• InformaƟonsaufnahme 
• InformaƟonsverarbeitung 
• InformaƟonsspeicherung 
 
 

✓ Fahrrad fahren, Spazieren gehen,  

✓ Brain Gym-Übungen und jede Sportart 
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GUTE LAUNE 
 

1. Wozu ist gute Laune beim Lernen 
wichƟg? 

2. Was passiert bei guter Laune im 
Gehirn? 

3. Wie kannst du für gute Laune 
sorgen? 
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✓ bei guter Laune werden im Gehirn 
wichƟge Stoffe (Serotonin und Dopamin) 
produziert 
 

✓ diese Stoffe nennt man Botenstoffe, weil 
sie wie Boten dabei helfen InformaƟonen 
im Gehirn weiterzuleiten 
 

✓ immer wenn etwas gelingt, man etwas 
geschaŏ hat oder man lachen muss, 
werden diese Botenstoffe produziert 
 

✓ neues Wissen wird dann schneller und 
länger im Gehirn gespeichert 
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TRINKEN 
 

1. Wie viel Flüssigkeit fließt täglich 
durch das Gehirn? 

2. Weshalb ist Trinken für das Gehirn 
wichƟg? 

3. Wie viel Liter am Tag werden 
empfohlen? 

4. Was ist bei Getränken zu 
beachten? 
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✓ ca.1200-1400 l Flüssigkeit fließen täglich 
durch das Gehirn 
 

✓ die Flüssigkeit ist für die BlutzirkulaƟon 
und den Stoffwechsel im Gehirn wichƟg 
 

✓ 1-2 Liter über den Tag verteilt trinken, 
besonders vor und beim Lernen, sorgt für 
KonzentraƟon und eine schnellere 
Verarbeitung im Gehirn 
 

✓ Achtung:  
2% Flüssigkeitsverlust kann 20 % 
KonzentraƟonsverlust bedeuten 
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SAUERSTOFF 
 

1. Wie viel Prozent der gesamten 
Sauerstoffzufuhr verbraucht das 
Gehirn? 

2. Wozu ist Sauerstoff wichƟg? 
3. Was kannst du tun, um dafür zu 

sorgen? 
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✓ Das Gehirn wiegt nur 2 % des 
Körpergewichts benöƟgt aber 20 % der 
Sauerstoffzufuhr. 
 

✓ Frische LuŌ regt den Blutkreislauf an und 
versorgt das Gehirn mit Sauerstoff. 
 

✓ Sauerstoff hilŌ, dass du dich gut 
konzentrieren kannst. 
 

✓ Am besten kleine Lernpausen zum 
LüŌen nutzen. 
 

✓ Bewegung versorgt dich auch gut mit 
Sauerstoff. 
 
 
 
 
 

 


